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Одна из самых популярных 
и старейших клиник 
китайской медицины 
Москвы. 

Работаем с 2007 года. 
Специалисты клиники - 
врачи высшей категории 
с многолетним 
опытом работы. 


Традиционная китайская 
медицина в Москве 


Диагностика проводится процедурами традиционной 
китайской медицины: по языку, по пульсу, по глазам. 
Традиционная диагностика в китайской медицине имеет 
четыре метода, дающих комплексную оценку состояния всех 
органов и систем: опрос, осмотр, прослушивание и пальпа- 
ция 

Процедуры лечения 

• Иглоукалывание (акупунктура) 

Эта процедура поможет восстановить здоровье без побочных 
эффектов, таблеток, операций, мазей и гормонов. 
«Моксотерапия (прогревание полынными сигарами) 
Процедура лечения, доказавшая свою эффективность в 
течение нескольких тысяч лет. 

*Скребковый массаж «Гуаша» 

Этот вид массажа пришёл к нам из Древнего Китая, и само 
название переводится как «Выскребая болезнь». Данная 
диагностическая процедура улучшает кровообращение, 
снятие мышечного напряжения. 

Выделяют три варианта Гуаша: 

Косметический — для устранения косметических дефектов 
лица и тела. 

Профилактический - для предупреждения заболеваний и 
‘обострений. 

Лечебно-диагностический — для выявления и лечения 
заболеваний. 


Приглашаем всех желающих расширить свое представление о 
возможностях, которыми располагает китайская медицина. На 
бесплатном диагностическо-консультационном сеансе вы сможете 
сформировать цельное представление о возможностях китайской 
медицины. Дипломированные специалисты клиники «ТАО», 
имеющие многолетний опыт работы в крупнейших госпиталях Китая 
ответят на все интересующие вас вопросы. 


Первичный диагностически-консультационный 
сеанс в подарок по промокоду ГЗА25 до 25.04.2018 г.* 


+ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ АППАРАТ: артрит, артроз, 
остеохондроз, межпозвоночная грыжа, протрузия 
межпозвоночного диска, сколиоз, радикулит и др. 

* ГИНЕКОЛОГИЯ: бесплодие, киста яичника, климак- 
терический синдром (климакс), мастопатия, миома 
матки, эндометриоз и др. 

+ УРОЛОГИЯ: аденома простаты, импотенция, 
мочекаменная болезнь, мужское бесплодие, 
недержание мочи, пиелонефрит, простатит, цистит, 
энурез и др. 

* ДЫХАТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА: бронхиальная астма, 


плеврит, ОРЗ, пневмония, хронический бронхит, 
пневмосклероз и др. 


+ НЕРВНАЯ СИСТЕМА: мигрени, неврозы, депрессии, 
бессонница, синдром хронической усталости, 
паралич лицевого нерва и др. 

* СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА: постинфарктный 
кардиосклероз, ИБС, гипотония, гипертония, 
атеросклероз и др. 

+ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНЫЙ ТРАКТ: гастрит, диарея, 
дисбактериоз, запоры, метеоризм, панкреатит, 
холецистит, язвенная болезнь и др. 

* ЭНДОКРИННАЯ СИСТЕМА: гипертиреоз, гипотиреоз, 
ожирение, сахарный диабет, тиреоидит и др. 


Наш адрес: г. Москва, ул. Остоженка, д. 8, стр. 3, 
ст. м. Кропоткинская. Тел.: 8 (495) 182-30-98. 
Читайте отзывы наших пациентов на сайте 
www.taomed.ru 


"Подробности об организаторе акции, о правилах ee проведения, кол-ве 
призов, сроках, месте и порядке их получения по тел.: 8 (495) 182-30-98. 
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Постное питание 
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Замороженные 
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Виктория Полторак: 

«Хочу дольше оставаться 
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Алена Кащенко: 
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ОТ БУГОРКОВ И ВПАДИНОК (C) 


ДВУХСТУПЕНЧАТАЯ АНТИЦЕЛЛЮЛИТНАЯ 
МИКРОЛАБОРАТОРИЯ НА КОЖЕ 


Пластырь Салфетка 
для разглаживания увлажняет j 
бугорков и тонизирует У 
и впадинок ожу а 


ПИСЬМО РЕДАКЦИИ 


ыглядеть сногсши- 
бательно сегод- 
ня легче, чем ког- 
да-либо. Просто 
вспомните наряды 
героинь своего дет- 
ства: воздушные прозрачные юбки 
из поли (можно в горошек), принт в 
форме сердца, пышные перья и ожи- 
вающая при движении бахрома. Как 
ни банально звучит, но мы же девоч- 
ки - нам можно. 
Но и про мужчин в этом номере 
тоже не забыли. Работая над спец- 
проектом «Красота с характером», 
мы пригласили в студию пять моло- 
дых хирургов и расспросили их про 
жизнь за пределами операционной 
и рабочего кабинета. Каждый из них 
талантлив и смел в своей профессии, 
и, признаемся, костюм им идет боль- 
ше, чем белый медицинский халат. 
Меж тем все вокруг цветет и пахнет, 
Но нам все мало — мы с нетерпени- 
ем ждем лета, И так каждый сезон: 
не успев поймать настоящее, уже ду- 
маем о будущем. Мечтать о том, что 
если сегодня что-то «не очень», то 
завтра будет «просто супер»! Меч- 
тать о свиданиях, на которых не надо 
тайком поглядывать на часы, о море, 
солнце и песке, о реализации заду- 
манного... Да мало ли о чем, глав- 
ное — до блеска в глазах. И пусть он 
останется даже тогда, когда придется 
сойти на берег реальности. 


БОТИЛЬОНЫ, 
FRANCESCO 
RUSSO 
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ЛАЗЕРНАЯ КЛИНИКА 


ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О ЛЕЧЕНИИ 


е Удаление 
сосудистых сеточек, 
звездочек, купероза, 
вен, гемангиом 


на лице, на ногах селективными 
лазерами нового поколения 


• Устранение шрамов, 
рубцов, растяжек 


инновационными лазерами 
и микродермабразией 


• Омоложение 
кожи лица 
фрагментарными эрбиевыми 
лазерами нового поколения 


• Удаление волос 
навсегда 


лазерной фотоэпиляцией 


• Устранение 
пигментных пятен 
специальными лазерами 


• Ликвидация 
татуировок 


лазерами, без рубцов 


НЕЭСТЕТИЧНЫХ СОСУДОВ ЛИЦА 


Минкин Сергей Евгеньевич, 
профессор, 
руководитель лазерной клиники 


ПРОБЛЕМА 

Красные и синие сеточки, прожилки, 
звездочки и пятна на щеках, носу 
или других участках тела — все это 
расширенные в коже сосуды. Они могут быть не слишком 
заметны, но только в начальной стадии заболевания. Как 
правило, со временем происходит прогрессирование, и 
количество патологических сосудов стремительно увеличи- 
вается. Начинает казаться, что щеки сплошь в красных 
пятнах, а нос имеет малиновый или лиловый оттенок. 


ЧУДЕС НЕ БЫВАЕТ 

Кремы, мази и другие широко разрекламированные 
средства ликвидации «некрасивых» сосудов, гарантирую- 
щие достижение «волшебного» результата, в действительно 
сти практически неэффективны. Избавиться от расширен- 
ных сосудов можно только в специализированной клинике. 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 
На сегодняшний день существуют две методики удаления 
расширенных сосудов: злектрокоагуляция и фотокоагуляция 


специальным «сосудистым» лазером. Устранение сосудов 
электрическим током, в отличие от лазерного лечения, не 
только менее эффективно, но и может оставлять на коже 
рубцы. Поэтому самым современным и наиболее безопасным 
способом является удаление незстетичнък сосудов лазером. 
Все лишнее «стирается», как ластик стирает карандашную 
линию на листе бумаги. Пациент при этом чувствует лишь 
небольшое жжение или покалывание. 


ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЛЕЧЕНИЯ 

Небольшие сосуды поддаются лазерному лечению за 
1-2 процедуры, но некоторые требуют большего количе- 
ства воздействий. 


ГДЕ ЛЕЧИТЬ 
Важно помнить, что такая процедура проста лишь в руках 
опытного специалиста. Проводить ее рекомендуется только 
в медицинском учреждении, имеющем соответствующую 
лицензию, а аппарат и методика лечения должны иметь 
регистрацию Минздрава. Кроме того, не все лазеры одина- 
ковы по результатам лечения. В нашей клинике используют- 
ся наиболее современные и эффективные сосудистые 
лазеры, которые имеют специальное устройство охлажде- 
ния кожи, что делает процедуру максимально комфортной и 
безопасной. 


Реклама. Лицензия № 77-01-001673 от 14. 


+7 (495) 220 4363, 223 4363 • www.minkin.ru 
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МАСТЕР ПО ВОЛОСАМ: 
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НА ОБЛОЖКЕ: 
БРА LA PERLA 
PEM, LAROON 


HA ФОТО: 
ПЛАТЕ 
MANGO 


1. ТОНАЛЬНАЯ 
BOTTEHKEC 
2. КАРАНДАШ ДЛЯ ГЛАЗ EYE KHOL В ОТТЕНКЕ 
SMOLDER 

З. КРЕМОВЫЕ ТЕНИ EXTRA DIMENSION EYE SHADON 
B OT TEHKE EVENING GREV 

4. ГУБНАЯ ПОМАДА GLAZE LIPSTICK В OTTEHKE HUE 
5. НАКЛАДНЫЕ РЕСНИЦЫ LASHESBLACK 7. 

BCE- MAC 


СНОВА FACERBODY FOUNDATION 
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«Фигура на заказ»: 
МИРОВОИ УСПЕХ! 


В декабре коллекция наград института красо- 
ты «СЕНСАВИ» пополнилась новым символом 
профессионального признания — международ- 
ной премией Best of Beauty. 


Теперь этой престижной премией отмечаются не только 
лучшие косметические средства, но и профессиональ- 
ные услуги в клиниках эстетической медицины. «СЕН- 
САВИ» стол победителем экспертной премии Best of 
Beauty Glamour 2017 в номинации CoolSculpting Бу 
ZELTIQ в категории «Профессиональная косметология». 


парен в С, 


Когда ученые Гарварда открыли, что низкие температу- 
ры вызывают апоптоз жировых клеток, это стало сенса- 
цией. Так появился криолиполиз - устранение жировых 
‘отложений без операции, повреждения кожного покро- 
ва, боли и реабилитации. 

С данной технологией «СЕНСАВИ» работает с момен- 
та ее появления в России и нокопил колоссальный прак- 
тический опыт. Врачи института сотрудничают с лучши- 
ми европейскими специалистами, регулярно повышают 
квалификацию в CoolSculpting University (США) и sna- 
деют методом на уровне тренеров международного 
класса. 

В институте несколько аппоратов для криолиполиза 
и полный набор аппаратных носодок всех размеров 
и конфигураций для выполнения процедуры на любом 
участке тела. 

Как только разработчик, компания ZELTIQ, представля- 
ет какую-либо инновацию или апгрейд, они сразу появ- 
ляются в арсенале института. Идти в ногу с прогрессом 
и, возможно, даже быть на полшага впереди - кредо 
«СЕНСАВИ». 


С 


С помощью криолиполиза врачи «СЕНСАВИ», подобно 
скульпторам, вытачивают: 

* изящную линию рук 

« плавный изгиб бедра 

* убирают «второй подбородок» 

“ жировые наплывы над коленями 

* формируют линию талии 

“ меняют конституцию фигуры по пожеланию пациента 
Мечтаете о плоском животе? Раздражают жировые 
‘складки на спине? Благодаря криолиполизу жир уходит 
из зон, которые не преобразить при помощи фитнеса 
и диет! У мужчин процедура не менее популярна, чем 
у женщин, особой шик для джентльменов - «лепка» KY- 
биков пресса. 

«Выключенные» криолиполизом жировые клетки уда- 
ляются из организма в ходе естественных обменных 
процессов. Постепенное уменьшение жировой склад- 
ки происходит в течение полутора месяцев. При этом 


внутренние органы и окружающие ткани не испытыво- 
ют стресса, А ростянувшаяся из-за избытков жира кожа 
самостоятельно сокращается. Впрочем, если требуют- 
ся дополнительные воздействия по коррекции фигуры, 
то в институте представлено более двадцати аппаро- 
тов от мировых лидеров рынка. Детоксикация тканей, 
улучшение качества и лифтинг кожи, наращивание мы- 
шечной массы - для каждой задачи вам предложат ин- 
дивидуальное решение, 

Результат криолиполиза - пожизненный. Количество 
жировых клеток заложено генетически. Удаленные жи- 
ровые клетки не восстанавливаются. 


Максимальный 

Коррекцией фигуры в «СЕНСАВИ» занимаются уже 
почти двадцать лет и не ограничиваются аппаратными 
воздействиями. В институте прием ведут специалисты 
академического уровня, профессора и доктора наук, 
которые занимаются коррекцией пищевого поведения 
и гормонального дисбаланса. 

«Будущее - за превентивной медициной и высокоточ- 
ной диагностикой, — рассказывает руководитель «СЕН- 
САВИ» ЮЛИЯ КАРАСЕВА. - Нашим пациентам мы 
предлагаем пройти генетическое тестирование, что- 
бы выяснить причины набора веса и затем принять про- 
вильные меры. Мы зопустили Уникальный образово- 
тельно-консультативный проект «Школа стройности». 
Делаем всё, что в наших возможностях, и не собираем- 
ся останавливаться на достигнутом!». 


СЕНСАВИ Комсомольский пря, 32, корп, 2 


Янститут хресоты Профсоюзная yn., 43, корп. 1 


ранили Телефон В (495) 228 8080 (нмогокон] 
Mmea а DO77-0-01367) Мы в соцсетяк: 
Песните Л027-21-0040877 www. зепвам ги Фуепвомі.гу #бъютигопики 


ЛУЧШАЯ КЛИНИКА «ПАРАД КЛИНИК-2016» 
ЛУЧШАЯ КЛИНИКА ПО КРИОЛИПОЛИЗУ ZELTIQ RUSSIA AWARDS 2016 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


КАТЕРИНА ШПИЦА: 


«В ПРОФЕССИИ 
ВСЕ ПРО 


ЧЕМ ВЛЮБ 


» 


Текст: Елена Грибкова -- 


ЗА 12 ЛЕТ В СТОЛИЦЕ ОНА СУМЕЛА СДЕЛАТЬ СВОЕ ИМЯ ИЗВЕСТНЫМ, 
научилась распознавать знаки судьбы, договариваться с обстоятельствами, 
а также СТАЛА ВОСТРЕБОВАННОЙ КАК В ГРОМКИХ КИНОПРОЕКТАХ, ТАК И НА 
ЗНАКОВЫХ СВЕТСКИХ РАУТАХ. ВСЕ ЭТО об актрисе Катерине Шпице — пылкой 
и обезоруживающе естественной. 


Катерина, неподражаемый Сергей До- 
влатов говорил, что настоящее my- 
жество — любить жизнь даже когда 
знаешь про нее все. Мне кажется, это к 
вам подходит... 

К.Ш:К счастью, я не могу претендовать 
на чувствование жизни, как у моего лю- 
бимого писателя Сергея Довлатова. Ми- 
новала мена чаша сия, моя судьба от- 
нюдьнетак драматична. Но, конечно, 


сегодня мое ощущениежизни несравнен- 
но объемнее, глубже, чем оно было пять 
лет назад. Я стала более зрелой, познала 
свою тень, то есть добралась до осозн: 
ния собственной темной стороны, кото- 
рая естьу каждого человека, и теперњте. 
дни, когда я счастлива, ценю на порядок 
выше Хочется задерживаться на светлой 
стороне подольше, Моииспытания связа- 
ны ВОСНОВНОМ СО взаимоотношениями с 
близкими людьми. Бесспорно, професси- 
ональные трудности тоже расстраивают, 


новпрофессии все гораздо проще, чем в 
поэтому мы всетак много рабо- 
таем, по сути, так мало любим, HMen- 
ноличное больнее всего бьет подушевно- 
му состояниюи дольше переживается. У 
меня, по крайней мере, ITO TAK. 


любі 


ого 
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Высо стороны производите впечат- 
ление весьма стойкой девушки, KOMO- 
рая постоянно склонна проверять 
границы своих возможностей и neus- 
menno готова экспериментировать... 
K. U.: Рада, что обо мне можво так ск: 
зать, но, честно говоря, уверенность в 
себе — не самая моя сильная сторона, 
япостояннонад этим качеством рабо- 
таю. Уже давно нехочу доказывать YTO- 
токому-то, кроме как себе самой. Но мне 
важно уметь проявиться, чтобы люди, с 
которыми делаю общее дело, верили мне 
иощущали мою надежностькак сор: 
ника. Ла, я авантюрна в хорошем смысле 
этого слова, и все новые направления де- 
ятельности, которыес азартом исследо- 
вала, подарили мне колоссальный опыт. 
Тотже «Ледниковый период» где я ка- 
талась в паре с Максимом Ставискими 
мы заслужили приззрительских симпа- 
тий дался мне безумно тяжело, По сути, 
это было настоящее испытание. Режим 
кормящей мамы, рваный ночной сони 
постоянныетренировки в сочетании с 
моим былым бескомпромисснъм пер- 
фекционизмом — это вызов самой себе. 
Ктомуже впоследней трети съемоч- 


ного периода проекта я получила трав- 
мутоловы, когда мы упали с поддержки, 
итолько посещения остеопата два-три 
раза в неделю позволяли мне держать- 
са. Новитоге физическая иэмоциональ- 
ная усталость взяли свое, я завалила фи- 
нальный танец, сорвав элемент, который 
прекрасно умела делать, была внутренне 
столь уязвима, очень тяжело пережива- 
ла поражение, закапывалась в попытках 
самооправданил иприступах самобиче- 
вания одновременно.. Я поняла, как же 
мнемешает сам факт наличия строгого 
судейства, момент соревновательности. 
Наверно, поэтому я не спортсменка, BH- 
димо, «плюс старт» — не моя сущность. 
Для спортсмена важна стабильность а 
стабильность как товорит Татьяна Ана 
тольевна Тарасова, это «когда один pi 
нов нужное времав нужном месте», 
Если бы мои родители выбрали для меня 


спортивную стезю мне кажется, я могла 
бы стать неудачницей, вечно проигры- 
вающей важные турниры, нос отлич- 
ными задатками, А мне было бы неверо- 
ятнотрудно простить себе поражения, 
ото мо 

кино я чаще всего делаю все, даже самое 


гло сломать мне жизнь, Кстати, B 
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ПЛАТЪЕИ ПАЛЬТО, 
MOSCHINO 
УКРАШЕНИЯ, 
SWAROVSKI 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


сложное, с первого дубля, но сама воз- 
можность других дублей меня рассла- 
бляеги душевно я чувствую себя свобод. 
нее. Интуитивно всегдастремилась туда, 
тдеощущала возможность стать лучшей. 
Иногда мне кажется, что нея выбрала 
профессию, а она меня.Я просто труди- 
лась держала нос по ветру, и меня словно 
потоквынес. Мненепотребовались боль- 
шиеусилия воли, они редко нужны, KOT- 
да человек делает то,что доставляет ему 
истинное удовольствие С 13 летзанима- 
ласъвПерми втеатральной студии, в 19 

у 
Москве в качестве танцовщицы 0-20, и. 
вскоре в мою жизнь пришло чудо кино. 
Съемочная площадка наво 
меня пространством чудес, где мои воз- 
можности безграничны и даже воздух 
кажется другим, а все мое существо HC- 
пытывает подъем. 


атилась за возможность остаться в. 


да стала для 
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Но вактерском мире, где тоже пол- 

но конкуренции и зависти, вы успешно 
трудитесь без профессионального об- 
разования, Когда играете рядом cune- 
нитыми мастерами, вас это не CMY- 
maem? 

K. Ш.: Her. Со своего первого в жизни 
съемочного дня я ощущаю себя в кино 
какрыба в воде. Режиссер моей дебют- 
нойкартины Георгий Эмильевич Юнг- 
вальхХилькевич убедил мена, что для 
меня не имеет уже смысла учиться, Bo- 
первых, мнедала хорошую школу мой 
мастер из пермскоготеатра-сгудии 
«КОД» Марина Андреевна Оленева. Bo- 
вторых, я обладаю своей органикой ине 
станупроду 
педагога в Москве, даже природное чу- 
тьсестьопасностьиспортить и я при- 
слушалась Например, меня интересу 
ютразличные мастер-классы мастеров. 


«том системы какого-либо 


Голливуда, но из 
небываю, приходится осваивать ихтео- 
риипо книгам и практиковать самосто- 


за занятости я на них 


ятельно на площадке. 


Ваше мужество ее и в том, чтобы 
из Перми рвануть в Москву, работать 
тут танцовщицей, хореографом, pe- 
петитором по английскому... Выжи- 
вать, одним словом, и планомерно den- 
гаться к цели 

к. Ш Hy, не сознавала свою отва- 
гускорес бодро и соптимизмом TIABI- 
лапотечению. Приэтом я человек дей- 


ствия, анализирующий каждый свой 
шаги стремящийся попасть в десяточк 
Яне особенно-то умела и умею мечтать, 
очень остро чувствую разницу меж- 
дүцельюи мечтой, между тем, что счи- 
таешь для себя возможным достичь H 
тем, на что позволяешь себе надеяться. 
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Уменя все как-то менее эмоционально 
насыщено, я просто чувствую момент, 
вижу,что надо сделать, иду и беруто,что 
мненужно, Никакой зфемерности. 


Этовсе благодаря золотой школьной 
медали и диплому юриста. Вы облада- 
ете структурным складом ума, не чи- 
стый гуманитарий. 

к. W: Юридический факультет безус- 
ловно, сделал мой взгляд на жизнь бо- 
лее широким, дал уникальные знания, 
обогатил ум, познакомил спотрясаю- 
щими людьми. Я вынесла оттуда непре- 
ходящую страсть к философии и психо- 
логии. Действительно, могла бы сделать 
прекрасную карьеру. Но я сейчас здесьи 
на своем месте. Актерская профессия по- 
зволяет открывать для себя столько но- 
вого, столько всего попробовать, Возь- 
мем разные шоу, например. Я успешно 
попробовала себя в роли ведущей в 
спортивном шоу «Вышка» В «Леднико- 
вом»прожила 17 разных жизней в еже- 
недельных мини-спектаклях на льду. 

В «Точь-в точь» побывала в образе 12 луч- 
шихпевиц мира! О, это было захватыва- 
ющеинтересно. А сколько я узнала лю- 
дей! Они — мое богатство. 


Вы настоящая Дюймовочка. Часто 
такие изящные девушки застревают в 
образе инженю... Не опасаетесь этого? 
К.Ш: Нет мысмоим агентом Марией 
Проконичевой сделали все, чтобы ITO- 

го неслучилось, и будем держаться того 
же курса. На моем счету довольно мно- 
го разноплановых образов, несмотря на 
моложавую внешность, 


А для чего вам требуется преодоле- 
вать барьеры? 

К.Ш: Дело в том, что я ДОВОЛЬНО позд- 
но начала осознавать некоторые свои 
таланты и открывать для себя то, что 
мне очень нравится делать... Например, 
хотья от природы очень гибкая и чув- 
ство ритма уменя отличное, увлеченно 
танцевать я стала только лет после 16,а 
это витоге с 19 до 23 лет было моей ра- 
ботой, которая помогала зарабатывать 
на жизнь, Петь я по-хорошему начала 
после 20 лет, а силу в этом ощутила во. 
обще только в процессе участия в про- 
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Какие вещи вае неизменно: 
утешают? 
В ГЛОБАЛЬНОМ МАСШТАБЕ — ПУТЕШЕ- 


СТВИЯ, А ТАК – СОН. КОГДА ХОРОШО. 
ВЫСПИШЬСЯ, ДАЖЕСАМАЯ БОЛЬШАЯ 
ПРОБЛЕМА УЖЕ НЕ КАЖЕТСЯ ТАКОЙ УЖ 
НЕРАЗРЕШИМОЙ. 


Место, куда всегда 
хочетея возвращаться? 
КРЫМ. 


АДЕЛЬ, ЗЕМФИ- 
РА, ГРУППА «ХХ». 


Идеальный стиль для 
вашего дома? 

ЛАКОНИЧНЫЙ, СОВРЕМЕННЫЙ ЛОФТ 
СО СДЕРЖАННЫМИ КРАСКАМИ И 
ЧЕТКОЙ ГЕОМЕТРИЕЙ. 


Каким талантом 
вы бы хотели 
обладать? 
УМЕНИЕМИГРАТЬ НАГИТАРЕ. 
А ЕЩЕВИРТУОЗНО ШИТЬ, 
ХОТЯ Я НЕУСИДЧИВАЯ И 
ВРЯД ЛИ БЫ СМОГЛА 
ЧАСАМИ СИДЕТЬУ 
МАШИНКИ. 


Если массаж, то какой 
ТАЙСКИЙ, МАСЛЯНЫЙ. 


екте «Точь-в-точь» В школе до 6-гоклас- 
са пела вхоре, но никогда не исполняла 
‹ольных партий, в старших классах ис- 
полняла главные роли в школьных мю- 
зиклах, но серьезно к этому не относи- 
лась, и только благодаря ECE TOMY же 
Теоргию Змильевичу, который устро- 
илменя на испытательный срок вте- 
атрк Владимиру Назарову, вдруг вы- 
яснилось, что если со мной правильно 
заниматься, я могу быть приличным 
вокалистом. До этого я неверно инто- 
нировала, пыталась манерничать.. Так 
забавно себя вспоминать. Одним сло- 
вом, ошибалась, обладая потенциа- 
лом. Но мне повезло, что в дальнейшем 
в Московском государственном My- 
зыкальном театре национального HC- 
кусства под руководством Владимира 
Васильевича Назарова эти мои способ- 
ности должным образом раскрылись 
истали развиваться. Позже в «Точь-в- 
точь» я давала себе отчет в том, что бу- 
дет сложно, что яв конце концов все же 
актриса, и потому — элемент аттрак- 
циона, такая «вишенка на торте», дерз- 
нувшая влезть в певческую среду. Надо 
было во что бы ни стало выглядеть до- 
стойно своих товарищей по проекту, 

и для подготовкия стала ходить кза- 
мечательному педагогу — Игорю Ма- 
наширову, участнику первого «Голо- 

са», для меня это было крайне полезно. 
Яведь основательно ко всему подхожу. 
Вот сейчас, когда мне для картины тре- 
бовалось правдоподобно изображать 
игру на гитаре, я тоже обучалась € yun- 
телем и всвободные часы тренирова- 
лась на реквизиторском инструменте. 


Однажды вы сказали, что если бы ро- 
дились мальчиком, убеждали бы себя 
ничего не бояться... 

К. Ш.: Для мальчиков чрезвычайно 
важна, как я это называю, бытийная 
смелость Но речьпреждевсего нео 
подвигах, а о смелости чувствовать, по- 
знавать себя, поступать благородно и 
действовать открыто, Мужчинам в по- 
давляющем большинстве с младенче- 
ства, к сожалению, навязывают гендер- 
ные стереотипы, отнимая огромную 
долю чувственности. А ведь так замеча- 
тельно, если каждый свой жизненный 
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шаг мужчина совершает осознанно, MC- 
ходя из принципов любви, уважения к 
себе и другимлюдям. 


В межличностных отношениях вам. 
ближе роль матери-наседки или ре- 
бенка? 

К. W.: Я скорее партнер-соратник. Мне 
хочется быть рядом со своим мужчи- 
ной вбитве под названием «жизнь», 
Мне сложно товорить о том, какая я 
сейчас, потому что пока я не в паре, 
это все теоретизирование и не под- 
крепленные фактами размышления. 
Справедливо было бы сказать, что 
яхочу быть такой спутницей, После 
того как мы разошлись с папой Гер- 
мана (актер и каскадер, постановщик 
трюков Константин Адаев), мне пред- 
стояло много о себе узнать... Я многое 
испытала и вышла из этих испытаний 
уже куда более зрелой женщиной. 
Пока у меня нет серьезных отноше- 
ний спретензией на брак, и мне дей- 
ствительно хорошо в этой самодоста- 
точности, интересно наедине с собой, 
никогда не бывает с собою скучно, я 
воспитываю сына, много тружусь, по- 
стоянно развиваюсь, занимаюсь здо- 
ровьем тела и духа, стремлюсь к 06- 
ретению гармонии... И каждый день 
независимого пути дарит мне то, что я 
срадостью с кем-то это разделю. 


Вы говорили, что васочень привле- 
кает спорт, такой как скалолазание 
или рафтинг, что довольно экстре- 
мально. Вы росли пацанкой — смелой 
от рождения или благодаря воспита- 
нию характера? 

К.ш.:Терпеть не могу слово «пацанка», 
Никогда не бегала днями напропалую 
во дворе с мальчишками, не лазала по 
чердакам, не соревновалась с ними в 
смелости, не играла ввойнушку ине 
одевалась по-мальчишечьи. Я стре- 
милась впитывать мамину женствен- 
ность, Радовалась, когда мне стала под- 
ходить мамина одежда. Я «стреляла» у 
нее блузки и украшения, туфли на ка- 
блуке.. Не скажу, что у меня всегда был 
идеальный вкус. Случались проколы. 
Иногда натыкаюсь на фотографии той 
порыи в голос смеюсь думаю,ну как 
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же я всерьез могла захотеть купить, на- 
пример, такое пальто? Но в этом была 
трогательность девичьего взросления. 
(Улыбается.) При этом девочкой-девоч- 
койя тоже откровенно не была. Муж- 
ские черты характера зрели во мне из- 
начально. Так, я настоящий контролер, 
берущий на себя ответственность за 
все. Правда, сегодня уже потихоньку 
учусь делегировать полномочия, что- 
бы не тащить все на себе. А касатель- 
но спорта оговорюсь, что скалолазание 
и рафтинг меня привлекают, конечно, 
но на скалодром я уже несколько лет 
собираюсь, а на рафтинге была разв 
жизни, с парашютом прыгать не соби- 
раюсь, на тарзанку меня не затащишь 
иот фрирайда в горах я откажусь, так 


МНЕ ХОЧЕТСЯ 
БЫТЬ РЯДОМ 
СО СВОИМ, 
МУЖЧИНОЙ 
В БИТВЕ ПОД 
НАЗВАНИЕМ 
«ЖИЗНЬ 


чтоя не зкстремал вовсе! Спорт мне 
нечуждвлюбых проявлениях, но для 
меня это в основном занятия функци- 
ональным тренингом с персональным 
тренером-экспертом, горные лыжи, 
бадминтон летом. Хочу заняться боль- 
шим теннисом и снова ездить верхом. 
У меня дома всегда наготоветантели, 
слайдеры, эспандеры и петли ТКХ, ко- 
торые ктому же удобно брать с собой 
в поездки. 


Питание предпочитаете раздельное? 
К. W.: В основном, Это эффективное 
средство. В основном выбираю здоро- 
вую пицу, но вто же время запретных 
блюд у меня нет в рационе, Когда же 
себя неважно чувствую, какни стран- 
но, спасает маленькая бутылочка кока- 
колы. (Улыбается.) 


Сидеальной фигурой примерки — 
сплошное удовольствие. Вы шоного- 
лик? 

К. Ш. Совсем нет. Свои самые любимые 
вещи покупала буквально за пять MH- 
нут, увидев мельком в витрине. И если в 
будни я нещепетильна в выборе костю- 
ма, товотпраздники, торжества, крас- 
ные дорожки — это другое дело. Обстоя- 
тельно готовлюсь к выходу. В последнее 
время на вечерниемероприятия вы- 
бираю наряды Alexander Terekhov, мне 
очень нравится также Olya Козе па, но 
япо-прежнему дружу и сотрудничаю с 
Олегом Панкиным, с которым мы неиз- 
менно несколько лет создавали моиса- 
мые запоминающиеся платья для зна- 
ковых событий. Почти год назад Олег 
переехал на постоянное местожитель- 
ство в Барселону инам сложнее сотруд- 
ничать,..Но манекен — З0-копию моего 
тела — он взял с собой и сейчас шьет на 
меня дистанционно. 


Читала, что вы ни разу еще не были у 
косметолога... 

K. Ш.:Ияневру. Знаю, что вроде пора, 
нопока нетороплюсь. Лишь правильно 
ухаживаю за кожей, питаю ее, 


AKAK относитесь к радикальным ме- 
modam омоложения? 

K. W.: Вы имеете в виду эстетическую. 
хирургию? Положительно. Особенно 
если пластическая операция возвраща- 
ет полнокровное ощущение жизни. За- 
мечательно, когда женщина, выкормив 
троих детей, имеетвозможность вер- 
нутьсебе красивую формугруди. Отлич- 
но, когда хирург может спасти лицопо- 
сле случившейся травмы или исправить 
явный недостаток внешности, предо- 
пределенный генетически. Хорошо, если: 
страдания по поволу увядающей кра- 
соты утоляются неким спасительным 
средством, но важно в этом вопросесо- 
блюдатьмеру. 


Вы из небогатой семьи, значит, при- 
выкли экономить, отказывать себе 
во всем... 

K. W.: Знаете, я не отказывала себе ни B 
чем, просто я хотела то, что могла себе 
позволить И со временем уменя непоя- 
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EPA, LAPERLA 
ТРЕНЧАВООМ 


ПЛАЂЕМ. 
ПАЛЬТО, 
MOSCHINO 


УКРАШЕНИЯ, 
SWAROVSKI 


вилось желания житьна широкую ногу. 
Я трачу мудро. Безусловно, деньги — это 
монетизированнал свобода действий. 
Возможность проводить свое свобод- 
ное время так, как хочется. Будет здоро- 
воиметь больше финансовых возмож- 
ностей, когда будет собственная, а не 
съемная просторная квартира, больше 
свободы при выборе маршрутов путеше- 
ствий... Я люблю комфорт, разныетех- 
нические новшества на кухне и в быту. 
Трачу деньги в основном на впечатления, 
самообразование, спорт, хорошие про- 
дукты питания и поддержание здоровья, 
своеи близких. А ещеочень люблю да- 
ритьподарки, также „как и получать. 


Кстати, мы можем что-то анонси- 
ровать? 

К.Ш: Вдекабре 2017-го вышел сериал 
«Актриса» Тиграна Кеосаяна, на стадии 
постпродакшена его же полный метр 
под рабочим названием «Мост». Кро- 
метого, готовится фильм режиссера-де- 
бютанта Петра Олевского с рабочим на- 
званием «Абрикосовый рай» по пьесе 
Елены Исаевой. Ждем российскую пре- 
мьеру картины «То, что никто не видит» 
Станислава Токалова и сериал«Жел- 
тый глаз тигра» Марка Горобца. Помимо 
съемок, я участвую в«БеспринцыПных 
чтениях»Александра Цыпкинаи в «Уро- 
кахлитературы» Феликса Михайлова, 
Играю в пластическом спектакле «Кали- 
гула» Сергея Землянского в Московском. 
губернском театре как приглашенный 
артист. Пока в штат не стремлюсь, 


Вы не раз говорили, что неравнодуш- 
ны кфилологии. В чем это выражает- 
ся? Может быть, сценарии пишете в 
стол? 

К. Ш: Нет, но очень внимательно OTHO- 
шуськ письменной речи. Даже CRO- 
ихподробнейших постах в «Инстагра- 
ме» стараюсьне пропустить ни одной 
запятой, кавычки... Люблю работать с 
языком, и меня расстраивает, что разго- 
ворная речь упрощается... Кстати, я Ta- 
кая дотошная не только с русским, HO HC 
иностранными языками, которые; K сча- 
стыю,мне даются легко. Я училась B шко- 
лах суглубленным изучением иностран- 
ных языков. Говорю по-французски и 
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по-английски, Сегодня стараюсь знания 
поддерживать, смотря фильмы на язы- 
ке оригинала, читая книги, и надеюсь 
еще выучить итальянский или испан- 
ский. Кстати, мой шестилетний сын Гер- 
мантоже уже явно проявляет талантк 
языкам. И бабушку с дедушкой подклю- 
чим кизучению. Они давно хотят учить, 
английский. 


Какова ваша система воспитания Tep- 
мана? 

K. UW.: Мне однозначно надо стать менее 
требовательной к нему, более мягкой. 

Я нестараюсьс младенчества занятьего 
интеллектуальным развитием, Из свое- 
то детства помню непомерно много уче- 
бы, бесконечные уроки... Поэтому хочу, 


Я БОЛЬШЕ НИ- 
КОГДА НИ МИ- 
НУТЫ НЕ БУДУ 
В ОТНОШЕНИ- 
ЯХ, В КОТОРЫХ 
МЕНЯ НЕ БУДУТ 
ЛЮБИТЬ 


чтобы сын сейчас на полную ощутилвсе 
прелести беспечности своего периода. 
детства. По психологии с трех до шести. 
летосновная деятельность ребенка — 
игровая. Вижу, как ему нравится спорт, 
гденужно метко попадать в цель, — тир, 
бильярд, большой теннис. У Германа 
много задатков, яему покажу массу ва- 
риантов развития, чтобы в итоге он вы- 
брал самый оптимальный для себя. Тот, 
который будет его очевидно радовать, 
Воодушевление является главной дви- 
жущей силой жизни, и ETO ни в коем CAY- 
чае нельзя недооценивать, 


Как вы отдыхаете? 

К. W.: Читаю в одиночестве, Но я не npo- 
тиви шумных компаний. Мне в удо- 
вольствие накрывать стол, всех кормить. 
Тем более что и сыночень любит празд- 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


ники, гостей с подарками. (Улыбается) 
Иногда с друзьями мы так собираемся, 
болтаем, играем в «Крокодил» и другие 
веселые командные игры. Летом люблю 
плавать в море и путешествовать. 


Как вы считаете, чем надо поддержи- 
вать тягу к новым знаниям? 

К. ша Саморазвитие никто не отме- 

нял — это надо внушать со школьной 
скамьи. Ретроградство следует без- 
жалостно изживать. В конце концов, 
никогда не поздно привнести в свою 
жизнь свежие краски. Главное, не брать- 
сясразу за многое, иначе можешь рас- 
пылиться. 


Вы самоед или я ошибаюсь? 

K. W.: Нет неошибаетесь Я Скорпион, 

и мне свойственно себя изьедать сверх 
меры. Я ведь раньше совершенно не уме- 
ла себя прощать за неудачи. Но в послед- 
нее время настроена к себе относитель- 
но лояльно, превратила самоедство в 
здоровую самокритику, поскольку уже 
два слишним года серьезно занята TICH- 
хоанализом. Мой психолог — прекрас- 
ный специалист, у нее широкие взгляды 
на мир, но самое главное, она реализо- 
вана в профессии, очевидно счастливая 
жена и мать, пребывает в гармонии, по- 
этому имеет моральное право помогать 
другим искать жизненный путь. Поэтой 
причинея склонна доверять такому спе- 
циалисту. 


Скажите, а на какие грабли вы в буду- 
щем обещали себе никогда не насту- 
пать? 

K. L.: Зарекаться ни от чего нельзя. Ноя 
надеюсь, что я настолько продвинулась B 
искусстве уважать принимать и любить 
прежде всего себясаму, что больше ни- 
когда ни минуты не проведу в отноше- 
ниях, в которых меня не будут любить. 


Как-то вы сказали, что без второй no- 
ловины не ощущаете себя счастли- 
вой. Сейчас у вас какой период? 

Кош. Динамичный. Мне хорошо, ноя 
пребываю в ненавязчивом ожидании, 
что однажды смогу разделить все — как 
сложное,так и прекрасное — слюби- 
мым мужчиной, 
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ВСЕ ПО ПЛАНУ 


План на случай, когда хочется быстро 
привести себя в порядок и насладить- 
ся весенней свежестью. Обработай- 

те ноги питательным кремом с авокадо 
Vegetable Beauty, чтобы сделать их ухо- 
женными и надеть любимые босоножки, 
На кожу головы нанесите лосьон-акти- 
ватор роста волос от Fructis — он no- 
трясающе пахнет яблоком и укрепляет 
ослабленные после зимы волосы. А для 
лица советуем энергетический крем 
Essential Energy от Shiseido. Он сразу 
сделает лицо свежее и ускорит микро- 
циркуляцию крови. 


1 = 
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ВЕСЕННИЙ ВЕТЕР 
Тепло солнца и свежесть молодой ли- 
ствы — вот сочетание, которое мы обо- 
жаем в апреле. Если вас больше тянет к 
теплу и мысленно вы уже где-то в июле 
греетесь на пляже, выбирайте apo- 

мат под настроение — Tender Oud от 
Mizensir. Он согревает нотами шафра- 
на и кардамона, оставляя на коже дым- 
чатые оттенки мускона и атласского 
кедра. А если вы наслаждаетесь момен- 
том, вдыхая свежесть еще прохладного 
апрельского утра, дополните свою вес- 
ну унисекс-ароматом Тһе Orchid Man от 
Frapin. Свежий и зеленый, он сочетает в 
себе жасмин и дубовый мох, подчеркну- 
тые бергамотом и черным перцем. 


> 


EGETABLE 
BEAUTY” 


Задуемея апрельскому 


солнцу и подбираем 
бьюти-новинки под 


СЕРИ, 
PERCOSSI 
PAPI 


настроение — 
яркие, теплые, 

с сочным ароматом. 
Весне дорогу! 


Bnawn 


BIOTHERM 
ее” 


СВЕЖАЯ ЗЕЛЕНЬ 
Среди весенних новинок удивительно 
много средств зеленого цвета. В новых 
СС-корректорах Nordic Chic or Lumene 
зеленый нужен, чтобы перекрыть по- 
краснения на коже, спрятать прыщики и 
несовершенства. В средствах линии Skin 
Oxygen от Biotherm за зеленый цвет ot- 
вечает экстракт хлореллы, который очи- 
щаеткожу от токсинови помогает ей 
дышать. А в двойной сыворотке ШИ тв, 
Duo Serum от Galénic зеленый состав oT- 
вечает за тонизирование n лифтинг; a 


ЦВЕТ НЕАПОЛЯ 
Весенне-летняя коллекция Chanel, 
посвященная Неаполю, стала од- 
ной из самых обсуждаемых бьюти- 
новинок сезона. Она яркая, цветная 
и необычная — чего стоит одна де- 
вятицветная палетка Les 9 Ombres 
Edition № 1 сярко-пигментирован- 
ным зеленым, синим и золотым. При- 
чем текстуры теней разные: есть 
матовые, атласные, с глянцевым бле- 
ском, упакованы все компактно, как 
элементы пестрой итальянской фре- 
ски. С такой палитрой можно сделать 
ияркий мейк, и офисный нюд 


ЧАЕК ( 


белый — за разглаживание и питание. 
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КРАСОТА выбор редактора 


ВЕАЏТУ-РЕДАКТОР «К&3» Анастасия Миронова гак 
рассказывает О ЛЮБИМЦАХ МЕСЯЦА, которые 4 


Волшебный цветок 
Существует легенда, чтоцветы магнолии 
способны исцелять сердца от грусти. Про 
разбитое сердце не знаю, а вот поднять на- 
строение новый Magnolia Sensuel от Bvigari, 
посвященный магнолии, точно сможет. 

В нем аромат цветка оттеняют фруктовые 
ноты мандарина, пряный мускус и сладкая 
белаяваниль. 


БЕБІЕЕХРЕВТ 


| POWERMIX 
| SHOT CO! 
OMEGA 
Additif perfecteur 
де cheveux colorés 
Color radiance additive 


FORMULE вик 
Бара 


i 


БЕРИВЕХРЕВТ 


/ не оставили ее равнодушной и могут стать 


ПОДВЕСКА, SAINT 
LAURENT 


вашими НОВЫМИ ФАВОРИТАМИ. 


W. и 


Прибавить в объеме 

У Nioxin обновились трехступенчатые 
системы для ухода за волосами и кожей 
головы, Благодаря новым средствам и 
формулам волосы должны стать гущеи 
‘объемнее уже после месяца применения. 
Системы предназначены для волос с 
химической завивкой, окрашенных и 
натуральных. 


Ночная 
смена 

Муцин улитки — один 
‘из самых модных 
сейчас ингредиентов. 
В составе регенери- 
руюшего ночного 
крема «Муцинулит- 
ки» от Ибгедегт он стимулирует восстанов- 
ление кожи, устраняет следы усталости и 
оказывает лифтингзффект. 


ПЛАТЕ Тірі 


ТУШЬ для РЕСНИЦ. 
BADGAL BANGI, 
BENEFIT 


Взболтать 
и смешать 
Рецепт полезного «коктейля» для қ ХОУ 
волос: добавляете влюбимую маску ЧУХ 
нужный флюид Power Mix Shots от > 
ГОгегі Professionnel, и к эффекту от 
маски прибавляется действие флюида. 
Две проблемы решаются разом! 


PIAGET 
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МАТОВАЯ ПОМАДА 
VELVETINES В ОТТЕНКЕ 
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< ЖИДКАЯ СТОЙКАЯ 


; croman жидкая а 
и пместме // MATOBAA TIEMAN 
ПОМАДА SUPERSTAY 
” МАТЕМ У 
~ ~ BOTTEHKE PIONEER, у 


~ MAYBELLINE 


ГУБНАЯ ПОМАДА MATTE 
LIPSTICK В ОТТЕНКЕ 


RUSSIAN RED, 
МАС 


ПОМАДА: 
КАРАНДАШ ДЛЯ 
ТУБ SEXY LIPSTICK 
РЕММАТТЕВ 
опенкеренст // 
ВЕ, ROMANOVA- /// 


м 


‚ КРАСНЫЙ 
> БАРХАТ 


Красные губы — классика, которая в этом сезоне получает | 
новое прочтение. Весной выбирайте насыщенные помады, | 
тинты и карандаши с матовым финишем и не стремитесь | 


вывести ровный контур. Можете даже немного выйти за 

края — в этом сезоне разрешается! Только не забывайте 

про уход: перед макияжем нанесите на губы питательный 
бальзам и дайте ему впитаться. 


УНИВЕРСАЛЬНЫЙ 
БАЛЬЗАМ 
LUCAS PAPAW 


УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
БАЛЬЗАМ И ПУДРА ДЛЯ 
ТУБ POUDRE À LÈVRES 
В OTTEHKEROSSO 
РОМРНАМО, / 
CHANEL 


МАТОВАЯГУБНАЯ 
ПОМАДА JOLI ROUGE 
VELVET B OTTEHKE PINK 
CRANBERRY. 
сламе // 
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КРАСОТА | тренд 


ЖИЗНЬ 
ПЕРНАТЫХ 


ПЕРЬЯ ТРИУМФАЛЬНО ВЕРНУЛИСЬ НА ПОДИУМЫ! Как носить их в 
обычной жизни и НЕ ВЫГЛЯДЕТЬ РАЗОДЕТОЙ В ПУХ И ПРАХ, рассказывает 
{аѕћіоп-эксперт и персональный стилист Анастасия Шестова. 


Платья и юбки 

В этом сезоне носим платья, декорированные не только по по- 
долу, но и на рукавах! Атакже присматриваемся к юбкам из 
перьев, Только стоит помнить, что в носке этот материал весь- 
махрутоки капризен, апризтом еще и греет как мех 


ПЛАТЬЕ, 
PRADA 


® 


сары, 
BOUCHERON 


Па 


КЛАТЧС 
ПЕРЬЯМИ, 
MAISON 
ESVE 


ы у 
Аксессуары 2 
Ваксессуарной группе перья красивы и весьма хорошо смо- 
тратса в обуви, Особенно женственно и романтично они выгля- 
дят на ремешках босоножек. А сумки с этим птичьим декором у 

у моли спева. 
больше подойдут для светских раутов и встреч с подругами. AVER MODÉRATION 
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ТОП С ДЕКОРОМ 
ИЗПЕРЬЕВ И 
ПОДВЕСКА. 
BOUCHERON 


ТУАЛЕТНАЯ 
ВОДА ВІАСК 
OPIUM, 
YVES SAINT 
LAURENT 
BrauTĖ 


ЮБКА, 
DVF DIANE VON 
FURSTENBERG 

тушь для 

РЕСНИЦ TOTAL 

TEMPTATION, 

MAYBELLINE 


ТУФЛИ 


a GIUSEPPE 
ZANOTTI 
DESIGN 


Жакеты 


Обратите внимание на жакеты из перьев, больше напоминаю- 
щие шубы. Они просто комбинируются с любым вечерним и 
коктейльным платьем, а в более повседневном варианте хоро- 
шо сочетаются с джинсами в стиле boyfriend, свободной фут- 
болкой и ботинками наплоском ходу. 
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КРАСОТА | уход 


Лицо Азии 


Текст: Анастасия Миронова — 


КОРЕЙСКАЯ КОСМЕТИКА, К-ВЕАЏТУ, уже завоевала армию поклонников. 
ЯПОНСКАЯ, Ј-ВЕАЏТУ, стремительно набирает популярность. 
МЫ РАССПРОСИЛИ ЭКСПЕРТОВ, КАК В ЭТИХ АЗИАТСКИХ СТРАНАХ 
ОТЛИЧАЕТСЯ ПОДХОД К КРАСОТЕ. 


ЯПОНИЯ 


Юлия Энхель президент компании 
Enhel Group, бъюти-блогер, эксперт по 
красоте и здоровью. 


Философия красоты 

— Япония - страна передовых техно- 
логий, но призтом японцы сохраняют 
традиции. Они четко знают, когда. 
смогут сами справиться с проблемой, 
акогда необходимо пойти к косме- 
тологу. Культура ухода за собой им 
прививается с детства, как и любовьк 
себе. Японки очень мудрые женщины, 
ионипонимают, что долго не смогут 
обманывать время даже с помощью 
«чудодейственных» уколов и пласти- 
ческих операций, Однажды возраст 
их настигнет, потому лучше беречьто, 
что дала природа, ис помощью самой 
природы поддерживать естественную, 
красоту. И для японцев ритуалы красо- 
ты — это именно ритуалы, Например, B 
японский салон красоты нельзя просто 
приехать на условную чистку лица, 
Обязательно будет задействовано все 
тело. Возможно, вам даже сделают мас- 
саж стоп, чтобы разогнать кровь. 


Веашу-идеал 

Вспомним фильм «Мемуары гейши». 

Я открою тайну: главным оружием гей- 
ши являются глаза, Одним взглядом 
она могла очаровать и заставить бро- 
сить все к ее ногам. Но макияж небыл 
таким ярким, отнюдьне этим они были 
привлекательны для мужчин, Гейши 
слегка приоткрывали запястье во вре- 
мя чайной церемонии, и мужчины уже 
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были от них без ума. Дело в изяще- 
стве, грации, уважительном отноше- 
нии прежде всего к себе и, разумеется, 
к другим. Идеальная красота — это то, с 
чем нам не стыдно остаться наедине, 


Особенпости ухода 
Моту сказать точно, что японки непо- 
клонницы инвазивных процедур. Они 
скорее предпочтут шиатсу или массаж 
головы, причем не только для релакса- 
ции, но и для ухода за волосами. 
Расскажу на примере одного риту- 
латокийской клиники — жемчуж- 
ного ухода для тела Enhel, — который 
мы позаимствовали, Первым этапом 
идет подводный массаж в ванной с 
водородной солью для мягкого очи- 
щения и оздоровления клеток, После 
этого — массаж на жемчужно- плати- 
новой маске-лифтинг, Он омолажива- 
ети восстанавливает, насыщает вита- 
минами, оказывает антицелллюдитное 
действие. Затем — черед омолаживаю- 
щето скраба, пилинг-геля с раститель- 
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ЛЕТ — ВЭТОМ 
ВОЗРАСТЕ МНО- 
ГИЕ ЯПОНКИ ВЫ- 
ГЛЯДЯТ ЛУЧШЕ, 
ЧЕМ РУССКИЕ 
СТУДЕНТКИ 


ной плацентой и стволовыми клетками 
яблок. Кожа мягко отшелушивается, 
еецвет выравнивается, стимулирует- 
сявыработка коллагена и эластина. В 
завершение процедуры — массаж сте- 
плым сквалановым маслом. Оно на- 
сыщает кожу питательными микроэ- 
лементами и усиливает действие всех 
полезных компонентов ухода, 


Главные ингредиенты 
Очень часто в японские средства добав- 
ляют масло ши, масло жожоба — это 
важные ингредиенты, которые спо- 
собствуют быстрому заживлению, ре- 
генерации, глубоко увлажняют кожу. 
Также витамин Е, он восстанавливает 
кожу. Мы используем фуллерен, очень 
ценный антиоксидант, и коллаген, ко- 
торый нам просто необходим, особен- 
но после 30 лет. В нашей линейке при- 
меняем гиалуроновую кислоту. Многие 
знают, что ее молекула слишком боль- 
шая, чтобы проникать в глубокие слои 
кожи, но спомощью молекулярного во- 
дорода она с легкостью проходит куда 
нужно и работает даже лучше, чем 
после болезненных процедур и уколов. 
Эти разработки — заслуга лучших 
японскихученых и косметологов. 


На көже европеек 
Разумеется, не вся японская косметика 
подходит европейкам. У японок кожа 
плотнее, поэтому у них совершенно 
другие средства, Нашим покупателям 
советую обращать внимание на осо- 
РЯ 
упаковке. 


АПРЕЛЬ 2018 


КОРЕЯ | сеге. 
Алла Синцова, дерматолог, космето- BLEMISH BALM 


102, zepuamp, врач-методист Инсти- д, 


тута красоты БІЛЕ, международный  CiüFisimc ЕЕЕ 
тренер по линейке Cell Fusion С, науч- | 
ный куратор всероссийского конкурса | 
«Парад клиник», 4 а , 

к ІЗ 
Философия красоты = | 


В Корее существуетособая культура 
ухода за собой, Во-первых, девушки 
обязательнокаждый день используют | 


солнцезащитные средства с максималь- 


ным фактором SPF и PA. Причем co- мете | 
временные корейские средства универ-  чувствительноӣ. #@ 4 

у КОНИ витамином + е” 
сальны и многофункциональны —они колом 
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ЛАМЕЛЛЯРНАЯ 
ЭМУЛЬСИЯ С 
смс мате. 
ВСЕ св. 
FUSION C 


обеспечивают нетолько защиту от уль- 
трафиолета, но и увлажнение, коррек- 
цию тона, сияние. Во-вторых, кореянки 
наносят много слоев разных средств. 
Минимальный набор — это сыворотка, 
эмульсия, крем и защитное средство. 
Порой количество слоев может быть 


более пяти — иэто только уходовая KOC- 
метика, неговоряуже о декоративной. 
В-третьих, кореянок отличает креатив- 
ность и готовность экспериментировать 
сосвоей внешностью. 


Веашу-идеал 

Главный идеал в Корее — это ровная, 
гладка и светлая кожа. Тем не менее, у 
кореянок самые распространенные про- 
блемы — гиперпигментация и акне, 


Особенности ухода 
Укореянок даже очищение кожи - 


целый ритуал с использованием не- 


сколькихсредств:это снятие макияже 
умывание, глубокое очищение (гоммаж 


илиэнзимный пилинг)и обязательно 
тонизация. Часто они используют 
даже специальные спонжи, например 
конняку. Разнообразные маски для 
лица — тканевые кремовые, альгинат- 
ные, маски-патчи — девушки делают 
ежедневно! А основной уход начинается 
снанесения активных сывороток, вы- 
бранных по проблемам кожи (осветля- 
roume, увлажняющие, регенерирующие 


идр), и локальных корректоров (напри- 
мер, против акне — на воспалительные 
элементы, осветляющие — на пигмент- 
ные пятна). Далее наносятэмульсии 
или кремы в зависимостиот типа кожи. 
Завершающий этап — использование 
ВВ-или CC- кремов, 


Главные ингредиенты 
Вкорейской косметике преобладают 
различные запатентованные раститель- 
ные комплексы и продукты высоких 
техноло! 


яй биосинтеза - пептиды, фак- 
торы роста 


На коже европе 
Ясчитаю что любая качественная, npa- 
вильно подобранная косметика подхо- 
дит девушкам-европе 

корейская, Страна неимеет значения. 


кам, в том чи 


ле 


КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 


КРАСОТА | детали 


БЬЮТИ- 
СЛОВАРЬ 


Текст: Анастасия Миронова 


КАК У ВСЕХ ЛЮДЕЙ, объединенных одним увлечением, У БЬЮТИ-МАНЬЯКОВ 
ЕСТЬ СВОЙ СЛЕНГ. Мы собрали для вас самые интересные и выразительные 
слова, от которых у филологов ВОЛОСЫ МОГУТ ВСТАТЬ ДЫБОМ. 


О ПАРФЮМЕРИИ 


КОМПОТ — цветочный аромат He- 
замысловатой пирамидой, очень ча- 
сто упакованный в розовый, девичий 
флакон. Любительниц таких арома- 
тов называют «компотчицами», и это 
довольно обидное прозвище. 
«Свекровь только компотами и 
пользуется, нишу ей не понять, Ти- 
пичная компотчица». 


ОТЛИВАНТ — маленький флакон, 
в который отлили оригинальный 
парфюм (в более редких случаях — 
тональный крем, шампунь, сред- 
ство по уходу за кожей). Это мо- 
жет быть пробирка, атомайзер или 
любая другая упаковка, в которую 
аромат отливают из оригиналь- 
ного флакона частные лица (в том 
числе и бьюти-консультанты). От- 
ливант и пробник - разные вещи. 
«Перебирала коробку с отливанта- 
ми, нашла один десятилетней дав- 


ности». 


РАСПИВ — отливание небольших 
частей (отливантов) от оригиналь- 
ного парфюма. Распивы устраива- 
ют, чтобы поделиться ароматом с 
ющими - так у HHX будет воз- 
можность прочувствовать его на 
себе, проверить стойкость и рас- 
крытие на коже. 

«На последнем распиве мне достал 


ел 


ся раритетный аромат», 
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ОБ УХОДЕ 

САШЕ — пробник ввиде небольшо- 
го пакетика со средством. В саше 
может быть крем, сыворотка, шам- 
что угодно. Саше могут 
зинах вместе с покуп- 


пунь, гель 
давать в маг; 


«Хомяк» — 
игривое название 
любого ‚мужского 
аромата. 
Произошло от 
надписи һотте 
«мужской» — 
на этикетке 


АРОМАТ 


HOMME 
MISSONI 


мужской 


MISSONI POUR 


кой, класть B глянцевые журналы в 
виде вложений и включать в бью- 
ти-боксы с пробниками. Произошло 
от французского sachet 
«мешочек». 

«В последнем бъюти-боксе мне попа- 


«пакетик», 


лись сплошные саше, даже обидно». 


ШЕЛФИ - фотография средств на 
ванной полке. От созвучного «сел- 
фи» отличается тем, что в кадрене 
человек, а косметика, как прави- 
ло, уходовая. Слово пришло из со- 
общества вігіпсаге-блогеров (от- 
дельная категория бъюти-блогеров, 
которые пишут про уходовые сре 
ства). Именно они чаще всего пока- 
зывают содержимое своих полок, 
чтобы рассказать подписчикам об 
уходе. 

«Тестирую много новы: 
ро выставлю новое шелфи». 


баночек, ско- 


О ДЕКОРАТИВНОЙ 
КОСМЕТИКЕ 
БЕЛОСНЕЖКИ — девушки с очень 
светлой кожей, которым сложно 
подбирать себе тонирующее сред- 
ство. И это не обзыват 
му что «белосне 


ьство, пото- 


и» называют так 
себя сами и зачастую даже с гордо- 
стью. 

«Десять тональников протестирова- 
ла, а свой оттенок так и не нашла. 

Я такая белоснежка» 
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БЛЮР — эффект от косметики, при 
котором скрываются недостатки 
кожи. Такой результат получается 
благодаря входящим в средство ми- 
крочастицам, рассеивающим свет 
Слово пришло от активных поль- 
зователей Photoshop: в программе 
естьинструмент с одноименным на- 
званием, которым ретушеры могут 
убрать морщинки, разгладить неров- 
ности и сделать лицо модели идеаль- 
но гладким. 

«С моими расширенными порами 


справляется только праймер с блюр- 
эффектоль. 


ГРЕЙДЖ 
ется серый и коричневь 
используют для теней и корректи- 
рующих средств, а также для мато- 
вых помад в стиле Кайли Джениер. 
Грейдж ценится за натуральный эф- 


оттенок, в котором сочета- 


й. Его часто 
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ТОНАЛЬНИКОВ 
ПРОТЕСТИРОВАЛА, 
А СВОЙ ОТТЕНОК 
ТАК И НЕ НАШЛА. 

Я ТАКАЯ 

БЕЛОСНЕЖКА! 


фект и способность создать на лице 
естественно выглядящуютень — это 
особенно важно при контуринге. 
«Мечтаю найти идеальный грейдж, 


чтобы выделять скулы, но попадают- 


сявсе с рыжинкой», 


КЕРЛЕР 
ниц, 


щипцы для завивки рес 
ак называют и привычные нам 


металлические щипчики, и полно- 
ценные гаджеты для завивки, Слово 
произошло от английского to curl 
«завивать» 

«Сподогретым керлером эффект рас- 
пахнутых ресниц будет намного Kpy- 


че». 


НОНТУРИНГ — техника макияжа, при 
которойлино слегка корректируется 
хайлайтерами. Главное отличие от 
контуринга и 
меры. Для нонтуринга важно исполь- 
зовать минимум средств, не перебор- 
линий. Сло- 


робинга — чувство 


щить и не делать резк 
во — изобретение Ким Кардашьян. 
«Полностью отказалась от конту- 
ринга в пользу нонтуринга» 


ОДНУШКИ — монотени, то есть один 


оттенок теней в упаковке, Монотени 
продаются по одному. 
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«Девушки, помогите найти однушки 
интересних оттенков!» 


ПЛЕШИВИТЬ — ложиться неровно, с 
проплешинами. Так часто говорят 

о тональном средстве (или лаке для 
ногтей), и это далеко не позитивная 
характеристика. 

«Новый тональник отлично перекры- 
вает покраснения, но к концу дия npe- 
дательски плешивить. 


ПОДЛОЖКА - основа для макияжа 
глаз, которую нужно наносить на 
веки до теней. В качестве подложки 
используют праймеры, карандаши, 
тени разных оттенков, в том числе 
черного и белого. 

«Глиттер классный, но без подложки 
плешивит». 


СИЯТОР — хайлайтер, шиммер, иллю- 
минатор, одним словом, декоратив- 
ное средство, которое отражает свет. 
Как правило, блесток сияторне со- 
держит. Возможно, слово сделала по- 
пулярным Елена Крыгина, которая в 
своих видео на YouTube так называла 
хайлайтеры. 

«Ищу запеченный сиятор, который no- 
дойдет такой белоснежке, как я». 


ТУШЕВАТЬСЯ — практически то же 
самое, что растушевываться, по OT- 
ношении к тенам, руманам, брон- 
зерам и другим средствам, при на- 
несении которых важно стереть 
границу, не допускать сильного кон- 
траста. Интересно, что это же слово в 
обычном русском языке использует- 
ся в совершенно другом значении — 
«стесняться», «теряться». 

«Купила себе очень деликатный брон- 
зер: не выглядит как коричневое nam- 


но, естественно смотрится на коже 
и тушуется в ноль». 


УСАЖИВАТЬСЯ — это слово использу- 
ют, чтобы обозначить процесс под- 
страивания под кожу тонального 
средства. При нанесении оно долж- 
но совпасть с натуральным оттенком 
кожи и плотно лечь, образуя краси- 
вое, естественное покрытие. Иногда 
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Нейлфи — 
фотография свежего 
маникюра. Как и 
шелфи, образовано 
от селфи по той же 
аналогии. Пришло 
из сообщества 
увлеченных мани- 
тором людей, или 
«лакоманьяков», 
как они сами 
себя называют 


на «подстраивание» может уйти не- 


сколько минут, гь 

СЫВОРОТКА 

«Покрытие тонального мне показа- МАА ва 
F vieny 


лось плотным, но через пару минут 
он уселся и стал незаметен на коже». 


О НОГТЯХ 

ПОЛОСИТЊ — ложиться неровно, 
оставляя полоски или борозды. Чаще 
всего используется для описания 
того, как лак смотрится на ногтях. 
«Розовый оттенок лег идеально, а бе- 
жевый предательски полосил». 


РЕМУВЕР — средство для удаления че- 
го-либо. Чаще всего — лака для ног- 
тей, кутикулы, но также может 
использоваться по отношению к ма- 
кияжу. Название пошло отанглий- 
ского to remove — «убрать», «удалить», 
«Долго возилась с удалением гель-лак 
‘сначала замачивала в ремувере, по- 
том остатки отковыривала пуше- 
ром...» 


то же самое, 
что и сыворотка. 
Англицизм, от 
англ. зегит 
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ТОНАЛЬНОЕ СРЕДСТВО 
NATURAL RADIANT 
LONGWEAR FOUNDATION 
ВОТТСНКЕ MONT BLANC, 
NARS 


НАЛЬНЫЙ КРЕМ. 
FUTURE SOLU 

IX TOTAL ВА 
FOUNDATION, 
SHISEIDO 


JHISEIDO 


FUTURE SOLUTION X 
Total Radiance Foundation 
Teint Luminosité Torate 


ПАЛЕТКА 
ХАЙЛАЙТЕРОВИ: 
РУМЯН INVISIBLE 
ILLUMINATION, 
LUMENE 
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СИЯНИЕ 


ХАЙЛАЙТЕР 
HIGHLIGHTER 
FACESTUDIO MASTER 
CHROME B OTTEHKE 
MOLTEN GOLD M 
КОНСИЛЕР ДЛЯ 
КОЖИ ВОКРУГ ГЛАЗ 
THE ERASEREYE, 
MAYBELLINE 


ВВИРЕМ-КИС 


ДЛЯ СТРОБИ 
мягк 
сити 


BRUSH, 


ХАЙЛАЙТЕР ПИЦА 


«ПЕРСИКОВЫЙ 
ЭЖСТАЗ», 
зминвсит 


Вечное 


ИДЕАЛЬНЫЙ ТОН, ИЛИ «КОЖА 
СУПЕРМОДЕЛИ», — тренд этой 
весны. Чтобы создать ЭФФЕКТ 
СВЕЖЕГО ЛИЦА СО ЗДОРОВЫМ 
СИЯНИЕМ, используйте средства 
с рассеивающими свет 
частицами, деликатные 
хайлайтеры и КРЕМОВЫЕ 
РУМЯНА. 


КОНСИЛЕР ДЛЯ 
ЛИЦА FIT МЕ 
MAYBELLINE 


ТОНАЛЬНЫЙ КРЕМ 
SPECTRAL CREAM 
FOUNDATIONS 
ОТТЕНКЕ BLANC. 
SERGE LUTENS 
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«тОЙИВОЕ 
ТОНАЙВНОЕ 
СРЕД @ВО кн. 


BOBBIBROWN 


Slin Long-Wear Weightless 
Foundation SPF 15 


Full Cover 
Oil-Free Shine Control 


ТОНИРУЮЩИЙ 
ФПЮИД 5РҒ208. 

 ОТТЕНКЕ MEDIUM, 
CAUDALIE 


CAUDALÍE 


VINOPERFEC 


|| 
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КРАСОТА | ароматы 


ПАРИЖСКИЙ 
ДНЕВНИК 


ПАРФЮМЕРНЫЙ КРИТИК ОКСАНА ЗАЙЦЕВА УВЕРЕНА, что ароматы способны 
мысленно перенести нас в ДРУГИЕ ВРЕМЕНА, ГОРОДА и СТРАНЫ. Сегодня 
отправляемся в Париж — НАС ЖДЕТ ПРЕКРАСНЫЙ ВЕСЕННИЙ ДЕНЬ! 


Утро парижанки 


кинутом на голые плечи прозрачном пе- 


нъюаре. Она окидывает взором высокие 


крыши сокнами иногда даже в два-три 
лкончиками, украшенными 
цветами, с высокими лымовымитруба- 
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мии мокарнами (чердачными окнами) 
Знаменитые крыши Парижа — это город 


надгородом, сего особенными манс 


дами, которые видели художников, пи- 


сателей, знаменитосте 
фюмеров. 
Парфюмеры не могли обойти сто- 


конечно, пар- 


роной стольхарактерный для Пари 
жа знаковый элемент архитектуры. 


В 2012 году бренд Atelier Cologne создал 
Sous le Той де Paris «Под крышей Пари- 
жа»). Это интенсивный и свежий аромат 
ссильным характером. В официальном 
пресс-релизе самыми узнаваемыми OT- 
тенками эгого творения назывались: в 
начальных нотах — горький апельсин, 
нероли и бергамот в нотах-сердца: 
лист фиалки, африканскаятерань, та- 
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итянский ветивер;в нотах базы — KO- 
жаныеаккорлы, бобы тонкаимускус. 
Зеленый на старте, в шлейфе он стано- 
вится даже плотным, почти густым, и 
теплеет, каки плед, который накидыва- 
егнасебя парижанка немного озябнув 
отутренней прохлады. 


Французский 
завтрак 

С самого утра, когда запах капучино BH- 
тает нетолько на бульваре Капуцинов, в 
местных кофейнях перед работой соби- 
рается половина Парижа, Но наша repo- 
иня завтракает у себя на балконе: укра- 
шает свой ажурный столик красивыми 
бокалами, чашками, тканными салфет- 
ками, ставит кофе и букет нежно пахну- 
щих роз, убирает все гаджеты, Ведьэто 
время для себя! 

В 2013 году появился аромат, в KOTO- 
ром совместили почти всезлементи за- 
втрака парижанки, – Time to Draw the 
Raffle Numbers от марки 4160, Tuesda 
В нем есть аккорды кофе, мармелада, 
цитрусового джема, круассана и даже 
дымность ветивера, которую наша па- 
рижанка чувствует с соседнего балкона. 
Там месье N, выкуривая утреннюю CH- 
тару,также здоровается с восходящим 
парижским солнцем, держа врукахча- 
шечкуароматного кофе. 


Прогулка по городу 
Наша героиня первым делом идет на 
Rue Cambon. Эта знаменитая улица pac- 
положена в центреторода, а один се 
дом воспет в парфюмерном произведе- 
нии 31 Вие Cambon, Chanel, аромате He- 
земной красоты, рассказывающем о 
многокрасочной жизни модного дома. 
Авторитетный современный критик 
парфюмерного искусства Лука Турин 
ароматов всех времен. Обволакиваю- 
шая мягкость ириса, nenas элегант- 
га,жасминовые ноти — вэтомаромате 
хочется выпрямить спину спускаясьпо 
шикарной лестнице. Подобно Коко Ша- 
нель которая долгие годы принимала 
манекенщиц на улице Rue Cambon, 31 
каждое 5 мая. Поэтому, 
любила цифру 5. 


кстати, она 


ак 
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АРОМАТ MON PARIS, 


АРОМАТ SOUS LE TOIT 


ATELIER COLOGNE 


BACK TO PARIS АРОМАТ BACK TO 


VERSAILLES POUR 


Анаша парижанка идет дальше. 
Перед вечерним свиданием она от- 
правляется на Champs Elysées — улицу, 
воспетуюи в стихах, и B песнях, и B про- 
изведениях парфюмерии. В 1996 году 
Guerlain представил свою новинку – 
струящийся аромат Champs Elysées, Цве- 
точный букетиз розы, ландыша, мимо- 
зы исирени возносит к самым глубоким. 
слоям чувственности, Этодействитель- 
но аромат для всех женщин — он пре- 
красно будет украшать и юную девуш- 
ку, иту, что постарше, И дажету, что еще 
чуть постарше, 


Свидание y башни 
Вечером наша героиня собирается на 
свиданиеи наносит винтажный ныне 
аромат Paris от Yves Saint Laurent, соз- 
данный парфюмером Софией Гройс- 
ман. Сочный, теплый, снотами черной 
смородины и боярышника, с коварной 
белой лилией и, конечно же, фиалкой, 
без которой Париж представить невоз- 
можно. Цветочный вихрь «сердца»из 
мягкой, податливой розы и сияющей 
мимозы захватывает окружающих. 
Квинтэссенция женственности! 

Наша француженка выходит наули- 
цуи чувствует, как любовью пропитан 
весь город. Романтические свидания, 
кгучие сцены ревности, настойчивые 
ухаживания — все это источает аро- 
мат горячего Парижа. Неудивительно, 
что парфюмеры посвятили немало про- 
изведени самому городуи тому вы- 
сокому чувству, покоряющему одним 
взглядом, — любви. В 2004 году на свет 
появилась парфюмерная баллада Love 
іпРагізот Мпа Ricci, которая по-своему 
раскрывается на каждой его облада- 
тельнице Нежная на одних, на других 
звучит с характером и напором, а на 
третьих — сабрикосовой сладостью. 

Мы провели вофранцузской столице 
весь день Так чемже пахнет этот город? 
Он источает ароматы сладких круасса- 
нов, хорошего парфюма игорьковатый 
апах ветров, приносящихакватиче- 
ские ноты с Сены. Элегантная смесь ко- 
кетства игордой неприступности. Все, 
что заставляет вспомнитьо женствен- 
ности в повседневной жизни. В Париже 
она никогда не пропадет! 
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НА ДИВАНЕ 


РАЗУМ 


айы: 


Текст: Елена Грибкова. 


вства 


Исключительно методом проб и ошибок ОНА ИСКАЛА СВОЮ СУЩНОСТЬ 
И СПОСОБЫ ЕЕ РЕАЛИЗАЦИИ. Теперь Чаруша может похвастаться выпущенной 
пластинкой, отличными продажами своей музыки на İTUNES, стильными 
клипами, а также и режиссерскими пробами пера. Дарья РАССКАЗАЛА 
О СВОЕМ ТЕРНИСТОМ ПУТИ К ЭТОМУ. 


Дарья, во многих своих интервью вы 
называете себя провинциальной дев- 
чонкой, которая с детства лелеяла 
мечтустать пианисткді... Ради ее 
осуществления вы мыли полы в an- 
теке, чтобы заработать и встава- 
ливчетыреутра, чтобы к шести no- 
пасть к свободному инструментув 
музыкальном училище и поиграть. 
Д.Ч. Все верно. Неточтобы у нашей ce- 
MBH совсем не било денег для покупки 
пианино домой, но все-таки первосте- 
пенным был вопрос зарабатывания на 
жизнь 


Стакими трудами и грандиозной mo- 
тивацией почему вы так лихо ушли 
от цели? 

Д.ч: Простоталанта не проявилось. 

На самом деле мир классической музы- 
ки чрезвычайно жесток — ты постоянно 
сталкиваешься скритикой. Тажеисто- 
рия ив балете, и в спорте. Везде, где чело- 
век втечение длительного периода вре- 
мени прилагает максимум физических 
усилий для достижения наивысшего 
результата, существует колоссальная 
злость на соперников. И она внутрен- 
неоправданна — безумный труд, много- 
часовые тренировки вроде как не долж- 
ны уходить вникуда. В других областях 
деятельности, конечно, зависть также 
присутствует, но в сильно облегченном 
варианте, Нигде не требуется занимать- 
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сянеменеевосьми часов в сутки, чтобы 
состояться в профессии. Я все это npo- 
шла и знаю точно. Но в какой-то MO- 
мент достигла оп] нной точки и 
начала рассуждать абстрактно, Случи- 
лось это на четвертом курсе, когда TOTO- 
виласьк выпускному экзамену. Вдруг 
четко осознала, чтоу меня совершенно 
отсутствует техника пианистки и я пер- 
манентно преодолеваю себя, мучаюсь. 
Счастье, что это произошло тогда. Ban- 
стательной я бы не стала, а быть средней 
пианисткой с разбитым сердцем — что 
может быть хуже?! 


В 20лет вы поступили в ГИТИС. Но 
при весьмаобщирной фильмографии 
y sac nem ни одной громкой работы в 
кино или в сериал 
д.4. После многочасового сидения у 
фортепьяно, когда сгрожайшая дисци- 
плина ставится во главу угла, все осталь- 


ноекажется развлекухой. И игра на 
съемочной плош 


е мноћ восприни- 
малась исключительно как удоволь- 
ствие, Чрезвычайно легко все это да- 
валось я радостно плыла по течению, 
комфортно себя ощущалас расписани- 
ем на год вперед, зарабатывала деньги, 
купила машину, квартиру, но при этом 
нечувствовала, что нахожусь на своем 
месте. Мне никогда не предлагали се- 
рьезных ролей, вечно каких-то зффект- 
ных девиц... Рекомендовать к просмо- 
тру а могу лишь «Холодный фронт, где 
мы сыграли с моей подругой Светланой 
Устиновой, и «Хардкор» который сделал. 
мой мужИлья Найшуллер. Эти два про- 
екта действительно были созданы осоз- 
нанно, Но еще истина в том, что я HM- 
когда серьезно немечтала об актерской 
стезе, В театр никогда не стремилась. 
Категорически. Данная среда совсем не 
зкологична. На поверхности все прияте- 


бы нестала, а 


Дарья: «Вдруг я четко осознала, что у меня со- 
вершенно отсутствует техника пианистки и я 
перманентно преодолеваю себя, мучаюсь. Сча- 
стье, что это и тогда. Блистательной я 

ыть средней пианисткой с разби- 
тым сердцем — что может быть хуже?» 
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ли, нопри этом каждый дотошно про- 
щупывает другого на предмет слабости, 
изъянов, чтобы в подходящую минуту 
сыграть на превосходстве. Видимо, ак- 
терская природа такова. 


От всех ваших видеоработ исходит 
такая чувственность... Вы культиви- 
руетев себе сексуальность? 

Д. Ч.: Это врожденная особенность и 
необоснованная. Я же совсем не краса- 
вица. Но какую-то притягательность 
для противоположного пола ощуща- 
лав себе всегда. Крометого, меня откро- 
венно любит камера. Причем вдвиже- 
нии. Бывало, что я приходила на пробы 
и люди были разочарованы, ностои- 

ло мне войти в кадр, их отношение Cpa- 
зуменялось иони сами были удивлены: 
постоянно смотрели то на меня, то на 
монитор, и сравнивали. (Улыбается.) 


В платьях от модельера Александра 
Терехова вы особенно обаятельны... 
Д. Ч.: Я выхожу в них в свет и считаю 
его выдающимся дизайнером. Также 
выделяю и Алену Ахмадуллину. Но вы 
удивитесь, я терпеть не могу шопинг. 

В магазинах одолевает скука. Парадокс 
втом, что, когда ты в состоянии купить 
что хочешь, тебе это преподносят как 
подарок. Такова цена известности. Ко- 
нечно, не все приходит даром. Вот есть у 
меня одна сумка от «Шанель», но яеще 
себе одну присмотрела — черную, с 30- 
лотой эмблемой. С такой ходит модель H 
фешен-блогер Кьяра Ферраньи. Навер- 
няка ее куплю. (Улыбается.) 


С раннего возраста обладая самокон- 
тролем, умением интенсивно mpy- 
диться, как сегодня вы оцениваете 
свой КПД? 

Д. Ч.: О, уменя много накопилось RO- 
просов к себе. Хотя в целом я стара- 
юсь стать лучше каждый день, самосо- 
вершенствуюсь в различных аспектах. 
Был период, когда учила китайский 
язык, причем находясь в стране. Иде- 
ально знать несколько языков, пото- 
му как, погружаясь в языковую струке 
турутыс этой матрицей получаешь 

и иной угол зрения. Переключение на 
другой язык даже натуру чуть-чуть BH- 
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доизменяет. Но это только при условии 
полнейшей интеграции. Лично я CBO- 
бодно общаюсь, постоянно веду nepe- 
говорът на английском, читаю книги, 
смотрю передачи, поэтому он у меня 
лишь немного хуже родного. И если ro- 
воритьо моем режиме дня, то встаю в 
семь утра, поскольку жаворонок, час за- 
нимаюсь своим йога-сетом, атакже са- 
кральными упражнениями, взятыми 
изодного танца. Вкупе это невероятно 
полезно. И после приведения себя в нор- 
мальную физическую форму иду в сту- 
дию. А вечером обязательно знаком- 
люсьс каким-то легендарным фильмом. 
Обычно полагаюсь на рекомендации 
знатоков. Что-то иногда и пересматри- 
ваю. Как сериал «Американские боги», 
Онуникальный! Моя самая глобальная 
трагедия, что я не попала туда на Ka- 


Я ОТДАЮ СЕБЕ 
ОТЧЕТ, ЧТО 
НЕ МНОГИЕ 
СПОСОБНЫ 

ПРИНЯТЬ МОЕ 

ТВОРЧЕСТВО 


стинг. (Улыбается) И еще я большая no- 
клонница японского аниме. Неплохо. 
разбираюсьв этом искусствеи могу ча- 
сами от него не отрываться. Наверное, 
все это скучно звучит: В каждой лично- 
стиинтересны пороки, а не добродете- 
ли, Все величайшие произведения — 0 
них. Порок рождает интригу, которая 
завораживает общественность. Ноу 
меня нет ничего жареного, (Улыбается) 


Увас оригинальный тембр голоса, 
подход к музыке, вы вырывастесь из 
привычного контекста... Иплотноза- 
няли свою нишу, Это произошло инту- 
итивно или продуманно? 

Д. Ч.: Сам заход в эту область был ир- 
рациональным. Чего нельзя сказать о 
моих проектах. Вот сейчас я выпустила 
блюзовый трип-хоп «Тридцать три Ka- 
ратиста», где даже нюансы рациональю 
выверены. Там два музыканта — я и мой 


друг Леван. Я ни у кого не слышалата- 
кого звучания, поэтому верю, что на эту 
мою свежую работу откликнутся чьи- 
то душевные струны. Вообще, все мои. 
хиты разумно просчитаны, пожалуй, за 
исключением «Белой стрекозы любви», 
Эта песня шла от сердца. Такой феномен 
«черного лебедя», когда человек создает 
что-то, совершенно не рассчитываяна 
успех. Нечто похожее былои с клипом 
«16». Тогда моих девчонок выпустило 
большое количество сайтов, и его, как и 
клип «Космос, — честную, безаранжи- 
ровок, демоверсию, которую я решила 
непереписъвать, — посмотрел Баста — 
Василий Вакуленко, Такимобразом 
судьба подарила мне возможность стать. 
резидентом его лейбла Gazgolder. Я oT- 
даю себе отчет, что далеко не многие 
способны принять мое творчество. Им. 
оно непривычно, азначит, чуждо. Мно- 
го получаю сообщений негативного TOA- 
ка, но необращаю внимания на агрес- 
сию.Бытьнепохожей на большинство 
сложно, но прекрасно, посколькуты не 
предаешь себя. Вот в прошлом годуя за- 
писала клип «Сансара» со Скриптони- 
том. А на днях как режиссер сделала 
клип«Опиум». 


Когда я ехала на встречусвами, тов 
‚моей голове крутились слова песни: 
«Все, что ей нумсно, — это только лю- 
бовь...» 

д. Ч.: Всеверно. Любимыймуж илюби- 
мая работа приносят мне счастье. Пока 
этотак. Может, через пять лет похожую. 
эйфорию мне подарит восхождение на 
ropy Килиманджаро и зависание там 
над пропастью в позе лотоса... Никто же 
незастрахован от неожиданностей. 


Одному из моих коллег вы признались, 
что рядом с мужем чувствуете себя 
одухотворенной. Обычно так мужчи- 
ны говорят д своих музах-супругах... 
A. Ч.: Сказала какесть. К сожалению, 
внашем обществе женщина априори 
очень сильно ущемлена, ей не доверя- 
хот, поэтому ей привычнее придумать 
себе образ и в дальнейшемего свято 
‘оберегать. Как себя представишь, так и 
будутктебе люди относиться, Но суть 
втом, чтобы быть, а не казаться. Жен- 
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РУБАШКА, 
DRESSONE 


Дарья: «Любимый 
мужи любимая ра- 
бота приносят мне 
счастье. Может, че- 
рез пять лет похо- 
жую эйфорию мне 
подарит восхож- 
дение на гору Ки- 
лиманджаро и за- 
висание там над 
пропастью в позе 
лотоса.. Никто же 


не застрахован 
неожиданностей; 


НА ДИВАНЕ 


щинам нужно быть честными с сами- 
ми собой, получать образование, знать 
свои сильные и слабыестороны, быть 
рядом со своим мужчиной, но не OTOA- 
тело в него вцепляться. Женщины ред- 
ко хвалят своих избранников, посколь- 
ку боятся потерять, неизменноготовы 
пантерой броситься на любую соперни- 
цу. Изто чувство собственницы вполне 
объяснимо. 


Вы явно из тех леди, кто готов сра- 
жатоса за свою любовь: положив глаз 
на Илью, вы втечение года звонили 
емувремя отвремени, под разными 
предлогами приглашали встретить- 
ся и добились своего. 

Д. Ч.: Началонашего романа уже ста- 
ло достоянием общественности... Да, у 
нас все развивалось по такому сцена- 
рию. У Ильи была девушка, о чем я тогда 
не знала, поэтому звонила ему, но всего 
лишьраза четыре за год. Потом у нас со- 
стоялось свидание, после которого мы 
сталивстречаться. Но при этомя BOC- 
хищаюсь дамами-сердцеедками, кото- 
рые совсем неприлагают никаких уси- 
лий. У меня такая приятельница живет 
в Америке, Ей 45 лет, двое детей, трое 
любовников, поклонники ей каждый 
вечерпоют под окнами серенады.... OA- 
нажды один, делая предложение, бук- 
валыю выстлал розами дорогуот Can- 
Франциско до ее домав Лос-Анджелесе, 
но она его отвергла, сказала, YTO OH ей 
неочень подходит... При этом она не 
стерва, нетиран — веселая, щедрая, ро- 
мантичная, но здравомъслящая, прак- 
тичная и с фантастическим чувством 
баланса. Всегда в первый же день зна- 
комства отправляетсяс мужчиной в 
постель, чтобы не терять времени зря. 


То есть обладает здоровым эгоизмом, 
цениткак свою свободу, так и чужую, 
Я восхищаюсьтакой позицией. 


Мужсвас младше на три года, кроме 
того,он из состоятельной семьи, то 
есть вы из разных песочниц, но что- 
то вас подтолкнуло косознанию, что 
именно это ваш человек. 

д.ч. 
шения эдесь и сейчас, Когда с человеком 
хорошо иты не давишь на него идеей 


Лы жевсе строим взаимоотно- 
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долгосрочной перспективы. 
Крепче всего связывает как 
разпонимание, что в любой 
момент он может уйти, но и де- 
вушка оставляет за собой Ta- 
коеправо. Стратегически подоб- 
ноеповедение самоевыигрышное, 
какпоказывает практика. Тем более в 
нашем случае связующим звеном ока- 
залось творчество. Если в детстве мы и 
небыли друг другу ровней социально, 
тотеперь ситуация изменилась. Мы на 
уровне, как производственные едини- 
цы,укаждого есть свое дело.Но B прин- 
ципе социально неравные браки обре- 
чены на провал, так как одна половина 
явно недотягивает и, соответственно, 
впадает в зависимость. Мы, благо, избе- 
жали подобной участи. 


Как-то вы обронили, что все союзы по- 


строени наобоюдной выгоде... 


д.4 


Такиесть Даже самыесказоч- 
Вотя, например будучи сИльей, 


ежедневно получаю колоссальное коли- 
чество информации. Он потрясающий 
эрудит! Плюс эмоциональный, мысля- 
щий нестандартно. Когда муж вызы- 
вает восторг это дорогого стоит! И мне 
постоянно хочется удивлять его собой 
вновых ипостасях. Эго моя такая BHY- 
тренняя игра. Так чтоИльянев прои- 
грыше— у нас равноценный знергооб- 
мен. Мне кажется, что толькопри таком 


условии, будьто любовные или друже 
ские отношения, возможна их эволю- 
ция. 


— A 


Дарья: «Когда муж 
вызывает восторг, 
это дорогого сто- 
ит! И мне постоян- 
но хочется удив- 
лять его собой в 
новых ипостасях. 
Так что у нас рав- 
ноценный энерго- 
обмен». 


ЮБКА, 
SABTERRANEI 
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На бохо надейся 


— текст Анастасия Шестова --- 


Привнести в образ НЕМНОГО МОДНОГО БОХО-СТИЛЯ легче всего с 
помощью СУМКИ С БАХРОМОЙ. Она притягивает взгляд и ДОБАВЛЯЕТ 
ОБРАЗУ ДИНАМИКИ. Рассказываем, какую выбрать и с чем сочетать. 


Как носить? 

На сумках бахрома выглядит особенно 
экстравагантно. Модели с максимально 
активной бахромой носим с одеждой в 
стиле casual — футболками, денимом, 
костюмами свободного кроя. Для более 
злегантного выхода выбираем варианты 
с «аккуратно причесанным» декором 


СУМКА, 
АРОМАТ HILFIGER атр \ 
WONAN CANDIED г 

PORTER. А 


CHARMS, 


TOMMY сом) пра 
HILFIGER \ 


ПЛАТЬЕ, 
AMIRI 


СУМКА СБАХРОМОЙ, 
BALENCIAGA 


tyon, ЖИДКАЯ МАТОВАЯ 

PETAR ПОМАДА TATOUAGE 

РЕТВОУ COUTURE B OTTEHKE 
10 CARMIN 


YVES SAIN LAURENT 
Beauty 


МАКСИМАЛЬНО ома а 
ДЛИННАЯ, | 
ШИРОКАЯ, 

РЯДАМИ — 
ВАРИАНТОВ LOEWE 
БАХРОМЫ 52 
МНОЖЕСТВО. (545 


СУМКА, 


ВЫБОР ЗА ВАМИ! тор5 
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Методики похудения У/ Зона вокруг губ / Питьевой коллаген 
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ПРОТИВ ШРАМОВ 
Инъекции на основе гиалуроновой 
кислоты отлично себя проявили в 
коррекции шрамов как врожденных, 
так иприобретенных. Во время иссле- — 
дований при первичном введении ги- 
алуроновых филлеров в фиброзную 
ткань улучшалась мягкость и эластич- 
ность рубцов, а вторая процедура 
приводила к увеличению объема. 
Витоге выяснилось, что гиалуроновая 


кислота стимулирует производство ВСЕ И СРАЗУ 


нескольких внеклеточных матричных | Методика рнегой! Facelift набирает 
компонентов, включая кожный кол- обороты. Ее особенность в одновремен- 
лаген и зластин, Активная их выра- ном введении любого инъекционного 
ботка значительно улучшает качество | коктейля и применении лифтинга. 
кожии корректирует шрамы. Результат получается более выражен- 


ный и стойкий. Это обусловлено тем, что 
вответ на термическуо микротравму B 


Исследования по 
коже запускаются реакции, приводящие 


изучению влияния кремодуляции дермы с участием фак- 
питания на старение тора роста. В итоге после процедуры 

кожи не доказали, наблюдается улучшение качества кожи 

что нутрицевтики илифтингэффект. Пройти процедуру 


Spherofill Facelift можно в клинике зсте- 


улучшают ее 
ае тической медицины «Время Красоты». 


внешний вид 


ЗМАРСНАТ В ОПЕРАЦИОННОЙ 


Хирургам Сиднея запретили использовать Snapchat Bo время операций. На одну австралий- 
‘скую больницу даже был подан иск в суд бывшим пациентом. Жалоба касалась нарушения 
конфиденциальности. Это мобильное приложение позволяет записывать мгновенные видео 
иизображения, которые исчезают через несколько секунд. Недавно оно стало популярным 
инструментом при продвижении услуг эстетической медицины и пластической хирургии и 
привлечении новых пациентов. Кстати, недавно Кайли Дженнер заявила, что перестала от- 
крывать Snapchat, чем обрушила акции компании почти на 1,5 млрд долл. 
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ЧТОБЫ 
ЛИФТИНГ БЫЛ 
ЭФФЕКТИВНЫМ! 


Институт красоты Веће Allure представляет npo- 
цедуру ВезогЬ!И в сочетании с коррекцией жиро- 
вых диспропорций лица, а именно брыл, второ- 
го подбородка. 

Рассказывает Е. В. Васильева, главный врач 
Института красоты Belle Allure, дерматолог, косме- 
Tonor. 

Komy и с какого возраста показана данная 
процедура? 

- Более 90 % женщин после 35 лет озабочены 
появлением брыл разной степени выраженности, 
второго подбородка и/или малярных мешков. 
Причиной появления этих проявлений является 
гравитационный птоз, а именно жир, который с 
возрастом спускается с щечной и скуловой 06- 
ласти, Поверхностный жир, который лежит сразу 
под кожей, с возрастом увеличивается в объеме. 

Позтому в случае появления брыл и второго 
подбородка скачала рекомендуем проведение 
инъекционной липосакции, которая занимает нес- 
колько минут, проводится под местной анестезией: 
и за один раз. 

Только после этого проводим нитевой лифтинг 
Resorblift, который дает нам сокращение кожного 
лоскута за счет разрушения «старого» коллагена 
и образования собственного нового. Таким обра- 
зом, мы получаем отличный лифтинговый эф- 
фект с результатом до пяти лет и сияющую KO- 
жу, а самое глазное - без хирургического вмеша- 
тельства, без боли и реабилитации 


Метро “Пушкинская”, “Тверская”, 
“Чеховская”, “Маяковская”. 
127006, Москва, ул. Малая Дмитровка, 
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ТЯНЕМ ЗА НИТОЧКИ 

Нитевой лифтинг лица — одна из самых обсуждаемых тем в эстетической космето- 
логии, которая успела обрасти слухами и мифами. Мы попросили нашего эксперта 
дать краткую справкуи расставить все точки наді. 


кончика носа, носогубных 
игубоподбородных скла- 
док, углов губ, щечно-ску- 
ловой области. 


Нерассасывающиеся нити 
остаются в ткани посто- 
янно иза счет сохране- 
ния целостности своей 
структуры препятствуют 
процессам птоза. Эффект 
продлится до семи лет. 


Сколько держатся? 
Длительность эстетиче- 
ского эффекта зависит 
от материала, из которо- 
го сделана нить. Pacca- 
сывающиеся нити дают 
максимальный резуль- 
тат до наступления пе- 
риода фрагментации, то 
есть до того момента, ког- 
да нить начинает делить- 
ся на фрагменты и далее 
на ее месте образует- 

ся свой коллаген. В этом 
случае эффект поддер- 
живается новой тканью и 
сохраняется до пяти лет. 


ЕЛЕНА 
ВАСИЛЬЕВА, 
врач-дерматолог, 

косметолог, главный 
врач Института 
‘красоты Belle Allure 


Куда ставят нити? 

В какой слой ставить нити 
(в подкожный или под- 
мышечный), зависит от 
материала и цели, Напри- 
мер, рассасывающиеся 
нити ставят в мышечный 
слой дермы. Нерассасы- 
вающиеся — в подкожно- 
жировую клетчатку ив 
некоторых случаях на гра- 
нице мышечно-апоневро- 
тического слоя 5МА5 или 
сего вовлечением. 


Что корректируют? 
Чаще всего лифтинго- 
вые нити используют для 
коррекции овала лицаи 
субментальной области. 
Также они хорошо себя 
зарекомендовали в обла- 
сти бровей, верхних век, 


СЕЛФИ МЕНЯЕТ МИР 

‘Согласно данным Американской академии пластической и восстановительной 
хирургии (ААРРЕ5), селфи оказывает большое влияние на развитие эстетической 
медицины. В 2017 году 55 % американских лицевых пластических хирургов проопери- 
ровали пациентов, запрос которых был «лучше выглядеть на селфи». 

Новое поколение хорошо осведомленои о высокотехнологичных средствах по уходу 
за кожей, и обинновациях в эстетике. Им все хочется попробовать, например, munne- 
ниалы начинают колоть инъекции красоты до того, как им исполнится 30 лет. 
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ГРУДБ ВПЕРЕД 


‘Согласно статистике «Клиники доктора 
Груздева», 52 % всех пластических опе- 
раций приходится на коррекцию жен- 
ской груди. В Москве увеличить грудь 
желает каждая третья женщина. Боль- 
шинство пациенток улучшают свои 
формы спомощью имплантатов, при 
этом самый частый запрос — «сделать, 
грудь 3-4-го размера», На втором месте 
по популярности стоит мастопексия, то 
есть подтяжка груди, потерявшей фор- 
муиупругость. Кстати, каждый год npo- 
цент соотношения числа пластик груди 
кдругим видам эстетических вмеша- 
тельств составляет около 250 %. 


Мужчины избегают 
почти всех форм 
коррекции тела, 

зато интересуются 

процедурами для лица. 

А вот выбор женщин, 

наоборот, сосредоточен 
на теле — 

число подтяжек 

меньшилось на 44 % 
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ПРИВОДИМ ФОРМЫ В ФОРМУ 


ЛИШНЕЕ УБРАТЬ 


Обновленные насадки «Термаж CPT», которые недавно появились в «Клинике 
Данишука», словно созданы для подготовки тела к летнему периоду. Они пре- 


красно работают с таких 


н традиционно пробл 


ыми зонами, ка 


пот, бедра, 
ягодиш 


l, колени, а также область декольте, Активное воздействие «Термажа 


CPT» способствует выработке коллагена, устранению складок и проявлений 
‘целлюлита, зифтингу тканей, уплотнению и комплексному омоложению кожи. 


Результат от процедуры можно оценить сразу, а со временем он только у 


или- 


вается! 


На календаре - весна, в душе — весна,и тело 
тоже жаждет весенних преображений. Когда 
как не сейгас, перед сезоном бикини и легких 
нарядов, задуматься о красоте, стройности 
и великолепном внешнем виде? 

В «Клинике Данищука» отлигно знают,как 
быстро и эффективно прийти в форму, ведь 
именно здесь представлена специальная серия 
наиболее актуальных процедур для тела. 


ГРУДЬ ВПЕРЕД 


Эндопротезирование молочных желез — одна из топо- 


вых коррекций клиники, ведь ома способна удовлетво- 


любое noxe: 


mne! В арсенале хирургов 


иплантов, а также инновационные 


листы «Клиники Да 


зно владеют как американской, так и свро- 


ми коррекции. Во время консультации 


врач определяет оптимальный способ возде 


ersun, с 
тем, чтобы добит 


желаемого результата, Сохрани 


форму 


Пожалуйста! Увеличить грудь и подтянуть ткани? Без 


форму, но увеличить объем? Легко! Измени 


проблем! Для хирургов «Клиники Даницука» и их па- 
на 


практически нет ничего невозможного. 


РАСПРАВИТЬ НРЫЛЬЯ 
Потеря упругости и эластичности кожи в области внут- 
рен 
тем, отказавшись от открытых нарядов и одежды с бр 


поверхности рук вынуждает многих скрывать CROC 


телями. Однако итальянская инновационная процедура. 
«МезоКого» 


позволяет забыть о подобной проблеме. Высококачест- 


вен 


сорбируемые нити способствуют не только 
лифтингу, повышению эластичности и упругости мягких 


ткан 


і но даже ревитализации кожи! В зоне 


активируется выработка коллагена и н 


opper 


блюдается естест- 


< 
Клиника | Данищука 


бт. м. «Чистые пруды», Луков пер, д. 4. 


Ten.: (495) 737-61-84, 737-61-85, www.ideallik.ru e www.danischuk.ru 
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ЧИТАЙТЕ 
ПО ГУБАМ 


Кисетные морщины, как и носогубные складки, — ТЛАВНЫЕ ИНДИКАТОРЫ 
возрастных изменений. Но огорчаться по этому поводу НЕ СТОИТ, 
В арсенале ЭСТЕТИЧЕСКИХ ДОКТОРОВ столько методик, что решить 
проблему возрастного рта можно БЫСТРО, безопасно и безболезненно. 


НАТАЛЬЯ 
ЖПУРИНА, 
главный врач 
‘американской клиники 
эстетической медицины, 
косметологии и 
дерматологии «А Клиника» 


ТАРИНА 
ЧЕРНЫШОВА, 
K.M.H, дерматолог, 
косметолог клиники. 

«Эверэстетик» 


Откуда берутея 

Как поясняеттлавный врач американ- 
скойклиники эстетической медицины, 
косметологии и дерматологии «А Кли- 
ника» Наталья Жмурина, морщинки BO- 
кругрта появляются прежде всего из-за 
того,что с возрастом происходит сни- 
жение гормонального уровня эстрогена, 
что влечет за собой снижение уровня ri- 
алуроновой кислоты и качества коллаге- 
новых волокон, Именноэти волокна дер- 
жаткожу в тонусе: придают ей упругость 
итладкост, С уменьшением количе- 
ства коллагеновых волокон происходит 
разрушение структуры матрикса дер- 
мы, из-за чего начинают закладывать- 
ся морцины и заломы. Дополнительный 
негативный фактор -курение. Huko- 
тин провоцирует ускоренную деграда- 
циюизтканей природной гиалуроновой 
кислоты. «У курильщиков наблюдает- 

ся повышенная сухость кожи вокруг рта 
иглаз, - рассказывает Наталья Жмури- 
на, — И если человек курит, то кисетные 
морщинки могут начать проявляться у 
негои в более раннем возрасте» 


Что доктор прописал 
Учитывая все эти факторы, подход к ле- 
чению должен состоять из нескольких 
этапов. Приэтом необходимо учиты- 
вать выраженность морщин вокруг рта. 
Если они только наметились то изба- 
виться отних помогут японские «Мелс- 
мон 30-мезонити» Они активизируют 
выработку юношеского коллагена, эла- 
стина и гиалуроновой кислоты. Япон- 
ские нити уникальны тем, что в их соста- 
веприсутствуют сотни микроэлементов 
и аминокислот натурального происхож- 
дения, которые во много раз улучшают 
дыхание кожи и питание ее клеток кис- 
лородом. Именно недостаток кислорода 
вклетках служит одной из причин пре- 
ждевременного старения, в результате 
чего кожа теряет свежесть, приобретает 
землистый оттенок. Но при васыщении 
еекислородом она наполняется энерги- 
ей, приобретает здоровый розовый цвет 
иначинаетсветиться изнутри. 

Когда морщинки ужеярко выраже- 
ны, то применяется поэтапная комплекс- 
ная терапия. Прежде всего необходимо 
восстановить коллагеновый каркас, то 
есљвернуљ коже упругость С этой 3a- 
дачей прекрасно справляются иннова- 
ционные филлеры последнего поколения 
«Радиесс» и «Эллансе» Эксклюзивность 
этих препаратов в том, что они запуск 
потпроцессформирования вкоже новых 
волокон коллагена. Таких волокон, кото- 
рые естественным путем образуютсяв: 
нашей коже в юношеском возрасте. A ITO 
значит мгновенная подтяжка! 

Через три-четыре недели после про- 
ведения терапии «Радиессом»и «Эллансе» 
можно приступить к восполнению утра- 
ченных объемов гиалуроновой кислоты. 
Для этого прекрасно подходят гиалуро- 
новые филлеры ЧОвидерм», «Рестилайн» 
и Теосиаль» 

«Особо отмечу, что терапию возраст- 
ного рта нельзя начинать с введения THA- 
луроновой кислоты, — поясняет Наталья 
Жмурина. — Из-за отсутствия или мало- 
го количества коллагена препараты гиа- 
луроновоћ кислоты будут очень быстро 
рассасываться. Поэтому сначала воспол- 
няем в коже запас коллагена, который 
будет препятствовать деградации гиалу- 
роновой кислоты». 


СИЛА 
КОЛЛАГЕНА 


Коллаген, как известно, является самым важным 
белком соединительных тканей в организме челове- 
ка. С годами его количество в организме уменьшает 

ся в разы, а к 35 годам и вовсе снижается на 15%. 

Как только организм утрачивает способность вырз- 
батывать коллаген, это, в первую очередь, отражает- 
ся на состоянии кожи, появляются морщины, 
растяжки, кожа становиться сухой, 

Уникальный по своему составу, мидкий питьевой 
коллаген ОМ-Х плюс от ОСОННША морского nponc- 
хождения, состоит из низкомолекулярных коллагена 
и трипептидов колагена, которые через сосудистую 
систему проходит в организм, укрепляют фиброблас 
ты и стимулируют их на выработку собственного 
коллагена. Таким образом, он способствуют не 
только регенерации кожи, но и обеспечивает проч- 


ность, упругость и эластичность тканей органо 


смазывает суставы, а входящий в состав комплекс 
ОМ-К с 12 штаммами молочнокислых бактерий 
восстанавливает баланс микрофлоры кишечника и 
помогает организму усвоить все активные ингре- 


amentu питьевого коллагена. 


www.ohhira.ru 
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рта быстро формируют- гиалуроновой кислоты и 
ся возрастные измене- липофилинг. Носогубные 
ния. Если кожа толстая, складкии морщины ма- 
томышца залегает my6- | рионетки корректируют- 
жеи морщины образуют- ся только подтяжкой ниж- 
сяпозже. ней трети лица. 

Еще один важный ane- Обычно для достиже- 


СЕРГЕЙ мент в эстетике лица — ния лучшего эстетическо- 
ЛЕВИН, это прикус. Свозрастом ___ горезулътата косметоло- 
пхостичвенийхирува онменяется — зубы cra- — тическиеи хирургические 
руководитель новятся мельче в силу процедуры сочетают 
= КЛИНИКИ естественного разруше- | вместе:инъекциигиа- 
ния костных тканей. В pe- луроновой кислоты — с 
зультате ротприобрета-  подтяжкой, лазерную 
же после 30 лет етстарческий вид, кода  шлифовку – снитами. 
зону вокругрта зубы почтине видны за Практически всегда 
атакуют морцин- _ губами. Даже небольшое при решении проблем 
ки и складки. Очень мно- ‘увеличение зубов no ann- возрастного рта nna- 
гое зависит от строения недаст омолаживающий стические хирурги до- 
лицевых мышц рта. Глав- эффект. Korna зубы вид- полнительно проводят 
ную роль играет круговая Hbi BO время разговора, коррекцию губ. Самаяэф- 
мышца, которая присо- это визуально молодит фективная операция для 
кращении собираетрот | лицо. После стоматологи- коррекции возрастного 
в «трубочку». На образо- ческой коррекции можно — рта- это буллхор, где за 
вание складоки морщин делать омолаживающие счет перемещения крас- 
влияет глубина залегания процедурыи пластиче- ной каймы изменяется 
этой мышцы. Если кожа скую операцию. форма и размеры губ, что 
налице тонкая, мышца Проблему кисетных дает сильный омолажи- 
лежит неглубоко и вокруг морщин решат иньекции ваюший эффект. 


После введения препаратов тиалу 
роновой кислоты кожа становится бо- 
лее эластичной и упругой, заметно по- 
вышается ее тонус, добавляется объем. 
Пластичная консистенция филлеров по- 
зволяет получить ровный рельеф кожи и 
достичь заметного омоложения. Благо- 
даря усовершенствованным формулам B 
этих препаратах довольно много гиалу- 
роновой кислоты. Она будет держаться в 
тканях долго. 

На заключительных этапах при кор- 
рекции возрастного рта возможно ис- 
пользование вакцины ботулизма, но B 
оченьмалых дозах. Это необходимо не 
для того, чтобы увеличить губы, а для 
того, чтобы уменьшить гипертонус кру- 
товой мышцырта, которая, интенсивно 
сокрашаясь, добавляетлишние морцин- 
ки. «По краснон кайме губя использую 
филлер «Ювидерм Волбелла» который 
имееточень легкую текстуру и мяг- 
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У КУРИЛЬЩИКОВ 
КИСЕТНЫЕ 
МОРЩИНКИ 
МОГУТ НАЧАТЬ 
ПОЯВЛЯТЬСЯ 
В БОЛЕЕ РАННЕМ 
ВОЗРАСТЕ 


кую консистенцию, — добавляет Hara- 
льяЖмурина. — Он великолепно восста- 
навливает ивозвращает четкий контур 
губи убирает кисетные морщинки. По- 
сле этого губы снова становятся вырази- 
тельными», 

Отшлифовать кожу вокруг рта по- 
могают лазерные процедуры.Например, 
фракционный фототермолиз(«Фрак- 
сель) или дермальный радиоволновой 
оптический термолиз, Они позволяют 
безагрессивного воздействия на орга- 


низм и длительного реабилитационно- 
топериода добиться 100%-го омоложения 
кожи налюбых участках, «Мы работа- 
емнааппаратах последнего поколения, 
которые крайне щадяще воздействуют 
накожу: выбирают омертвевшие и по- 
луразрушенные клетки и коагулируют 
их, — подчеркивает Наталья Жмурина. — 
Наих месте сразу же образуются моло- 
дыеи здоровые клетки кожи. После да- 
зерных процедур кожа выглядит све 
плотной, подтянутой», 

При этом доктор подчеркивает, что 
назначение процедур для лечения дели- 
катной области вокруг рта подбирает. 
сяиндивидуально. Это делает лечащий 
врач после независимой диагностики на 
аппарате «Визиа», который просчиты- 
вает все возрастные изменения и помо- 
гает доктору составить самый точный 
диагноз и наметить пути решения про- 
блемы. Для профилактики появления 
кисетных морцини носогубных скла- 
док доктор советует вести здоровыйоб- 
раз жизни, некурить избегать ярких 
солнечных лучей, которые способствуют 
проникновению в кожу свободных ради- 
калов, разрушающих коллагеновый кар- 
кас.Нуи никакого самолечения игим- 
настики для губ, которую очень любят 
советовать различные интернет-ресурсы 
для женщин. Гимнастика не уберет мор- 
щинки вокруг губ, а лишь прибавитих. 


Еще причины 
«Картинувозрастных изменений вокруг 
губусугубляет тонкая кожа, слабовыра- 
женная подкожножировая клетчатка и 
недостаточная активность сальных же- 
лез, — отмечаетк, м.н. Марина Черныше- 
ва. — Неговоря уже об ультрафиолете и 
изменении гормонального фона. 
Ноиэтоещеневершинаайсберга. Ви- 
зит к стоматологу в решении проблем 
возрастного рта тоже играет не послед- 
нюю роль Если присутствуетасимме- 
трияи нарушение прикуса то космето- 
логическое решение проблемы может 
быть недостаточноэффективным» Поэ- 
тому при любых подозрениях обязатель- 
на консультация сврачом-стоматологом 
идичелюстно-лицевым хирургом. 
«Кисетные морщины, носогубные 
складки, морщины марионетки — все 
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эти изменения располагаются на разных 
уровнях залегания и связаны сразными 
тистологическими структурами, — про- 
должает доктор Чернышева. — Соответ- 
ственно, лечения требуют: 

1.Или более агрессивного и обьемно- 
го, но одномоментного, так обычно кор- 
ректируют носогубные морщины. 2. Или 
терапия должна быть дробной, деликат- 
ной, с использованием небольшого KOAH- 
чества препарата, лучше ревитализанта, 
чтобы не вызвать гиперкоррекции, — так 
‘работают в области кисетных морщин. 
Для успешного результата в губоподбо- 
родочной области понадобится после- 
довательное применение разнонаправ- 
ленных методов (контурная пластика, 
ботулинотерапия, нитевые методы)», 

Химические пилинги в качестве мо- 
нотерапии при работе с периоральной 
зоной используют редко. “Исключение 
составляют авторские методики, ос- 
нованные на применении модифици- 
рованного фенола (методика доктора 
Пухова, пилинги Филиппа Депре), — 
объясняет Марина Чернышева. — Такая 


терапия въсокозффективна, но требует 
длительной и сложной реабилитации». 
Результат процедуры будет ещезави- 
сеть отоптимальновыстроенного пре-и 
постпилингового ухода. 


Ачто предпочесть возрастным паци- 
ентам: косметическую коррекцию или 
пластическую операцию? «Рекомен- 
дации вэтом случае зависят не столь- 
коотпаспортного возраста, сколько от 
состояния мягких тканей и костей че- 
репа, — объясняет дерматолог Марина 
Чернышева. — К сожалению; при выра- 
женных возрастных изменениях удале- 
ние и перемещение кожно-мышечного 
лоскута не всегда приводит к эстетиче- 
ски гармоничным результатам. Опыт- 
ные пластические хирурги, понимаяэту 
особенность, часто работают в тандеме 
скосметологами, так как их практика 
показала, что без улучшения качества 
кожи и се сокращения, без заполнения 
отдельных морщин, без расслабления 
гипертонуса мышечного каркаса, без 


восполнения дефицитов объемов по- 
лучить удовлетворительный результат 
практически невозможно, А космето- 
логи сегодня знают, как усгранитьэти 
проблемы эффективными, безопасны- 
ми, высокотехнологичными методами 
без продолжительной реабилитации», 
Что касается коррекции верхней и 
средней трети лица, то, по мнению на- 
ших экспертов, она не применяется HA- 
правленно для решения проблемы 
возрастного рта. А для получения гармо- 
ничного образа, для достижения опти- 
мального результата коррекции Full face 
ее можноиспользовать «Хотя нужно CKA- 
зать что по мере углубления наших зна- 
ний в вопросах закономерностей воз- 
растных изменений мы все чаще для 
лечения носогубних складок используем 
методику волюметрической коррекции 
средней трети лица (восполнение дефи- 
цита объема щечно-скуловой зоны), — 
отмечаетМарина Чернышева. — Для A0- 
полнительного подъема уголков рта 
применяем нитевыетехники сфиксаци- 
ейнитей в реперных скуловых точках». 


Альтера-терапия — процедура микро-сфокусированного ультразвука, 


позволяющая достичь лифтинга и омоложения кожи лица, шеи 


и декольте, а также скорректировать морщины 


• Однократная процедура, без сезонных ограничений и периода восстановления 


• Результат сохраняется 18 месяцев?, возможно и более, в зависимости 
отиндивидуальных особенностей пациента 


• Эффективность и высокая степень безопасности научно доказаны: 


Найти сертифицированного специалиста и клинику можно по ОВ коду 


или на сайте 


(5% 


1. Алам Mu др 


(ООО «Мери Фарма», России. 123112, Москва, 


Журнал «Амери 
хирурғашы, 2014-40, 144-167, 3 Truim P. 
n Anam М. Журнал «Дермео 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПРОКОНСУЛЬТИРУИТЕСЬ M 


Пресменсхая наб, 10, блок C Башня на набережной 
Тел: +7 (49516538555, фокс +7 (495) 653 8 554 


010.82(2):262:9. 2 Фаби СГ, Жүре 


5,4. Munc К 


Га (тон 


ЭСТЕТИКА | метод 


Пополните баланс 


---------- Подготовила: Наталия Беркова -- 


Эстетическая медицина сегодня смещается в сторону 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ ТКАНЕЙ, А НЕ СОЗДАНИЯ «ЗАПЛАТОК». Согласитесь, 
ЛУЧШЕ ВЕРНУТЬ КОЖЕ ПРЕЖНИЕ ФУНКЦИИ И ВИД, которые были утрачены 
с возрастом, чем пытаться залатать бреши. ПРИМЕР ТАКОЙ ПОБЕДЫ — 
возможность воссоздать свой собственный коллаген. 


АИКТОРИЯ 
ЛЫСиковА, 
врач-дерматолог, косметолог, 
тренер по иньекционным 
методикам, сотрудник кафедры 
пластической, реконструктивной 
хирургии, косметологии и 
клеточных технологий РНИМУ 
им. Н.И. Пирогова 


то решение стало осо- 
бенно актуальным для 
наших Ci 


ременниц, 
страдающих синдро- 
мом слабости соеди- 
нительной ткани, который прояв- 
ляется в плохом зрении, ранних 
признаках старения, потере упруго- 
сти кожи, ее легком смещении, сла- 
бости суставов, ранней варикозной 


болезни, плоскостопии, сниженном 
артериальном давлении. Получает- 
ся, что при этом синдроме весь орга- 
низм плохо строит коллагеновые BO- 


локна, и проявляется это 


как местно 
(ранние морщинки, опущение овала 
лица, сухая кожа, нависание верх- 


него 


так и системно. Масла в 


огонь добавляет дефицит животного 
а, в том числе и по причине про- 
паганды вегетарианства. Возникает 


логичный вопрос: «Как в условиях 


бе; 


Ty 
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ва: 
за 


бешеного ритма мегаполиса обеспе- 
чить восстановление коллагена при 
условии питания обедненной микро- 
элементами пищей?» 


пить 

ИЛИ НЕ ПИТЬ 

Долгое время обсуждалась идея пи- 
тьевого коллагена как заместительной 
терапии. Но скептики разбивали эту 
идею в пух и прах вследствие недока- 
занности метода. Такие напитки ста- 
ли бы настоящим спасением, но как 
создать формулу, способную не толь- 
ко не раствориться под действием рас- 
щепляющих ферментов, но ипроник- 
нутьвткани, встроится в их структуру, 
в частности в кожу? 

В 2013 году в научных кругах заго- 
ворили про запатентованный набор 
аминокислот со 100%-ной доказанно- 
стью, получивших название Үегізоі. 
Результаты исследования тогда впе- 
чатлили многих: пероральный прием 
сырьевого ингредиента Мейо! даже 


при малой концентрации в 2,5 гна 
протяжении четырех и восьми недель 
показал увеличение содержания про- 
коллагена 1-го типа у испытуемых на 
65 %, а эластина — на 18 %. 

А через четыре недели после пре- 
кращения приема напитка наблюдал- 
ся положительный долговременный 
эффект. 

На сегодняшний день в России кол- 
лаген егізді представлен в препарате 
Neolle в высокой концентрации — 83 г 
напитьевую ампулу. 

Данное исследование доказало воз- 
можность структурных изменений 
тканей при приеме определенной по- 
следовательности аминокислот, что 
было невозможно ранее. 

Ноесть еще ряд нюансов: для полно- 
ценного всасывания питьевого кол- 

лагена и его перестройки необходим 
витамин С. Поэтому, если вы житель 
мегаполиса, курите и не употребля- 

ете необходимое количество свежих 
фруктов, то следует обратить внима- 


ние на сбалансированные витамин- 
ные комплексы, содержащие опти- 
мальные концентрации витамина C, 


В МИРЕ 
животных 
Инъекционная иаппаратная косме- 
тология не работает так системно, как 
витаминные комплексы, но, действуя 
местно, она «дошлифовывает» то, что 
не сделала питьевая форма. 
Инъекции коллагена стали возможны 
благодаря разработкам отечествен- 
ных производителей. Долгое время 
бычий коллаген 1-го типа (препарат 
«Коллость) был монополистом рынка и 
не имел аналогов, Он вводится под за- 
ломы, морщины, в места наибольшего 
растяжения кожи, под рубцы постак- 
не, растяжки (стрии), а также перед 
аппаратными методиками. Цель его 
применения — восстановление тканей 
изнутри. 

Механизм действия достаточно 
прост: инъекционный коллаген разру- 


ЧЕОЦЕ 


моло 


живи! 


Приглашаем к сотрудничеству 
региональных дистрибьюторов 


'МеоНе.ги 
info@neolle.ru 
+7 (495) 294 30 60 


Эксклюзивный дистрибнотор Мәоһе 
в РФ и СНГ ООО «Нутрикосматина», 
Москва. ул, Одесская, п. 2с, БЦ ЛОТОС 
Рекла 


от 


ЭСТЕТИКА | ме 


шается под действием ферментов кожи 
до аминокислот. Клетки кожи (фибро- 
бласты) получают сигнал о разруше- 
нии коллагена и начинают активную 
работу по выработке нового коллагена. 
Удобно то, что введенный препарат ис- 
пользуется и как строительный мате- 
риал, поэтому сбоев в ресинтезе белка 
не происходит. Единственным минусом 
этого препарата является высокая ал- 
лергенность, ведь он производится из 
тканей крупного рогатого скота. Позто- 
му перед введением врач обязан прове- 
стиаллергопробу. 


Больше распространены на рынке ме- 
зотерапевтические коктейли, содер- 
жащие уже короткие цепи аминокис- 
лот, Плюсом является их сниженная 
аллергенность, а вот результат придет- 
ся подождать. 

Что делать аллергикам, у которых 
непереносимость коллагена животно- 
го происхождения? 

Здесь опять помогает наука, Хими- 
ческое вещество под названием «поли- 
молочная кислота» является «короле- 
вой» по стимуляции фибробласта. На 
сегодняшний день она используется в 
инъекционной форме, а также входит 
в состав некоторых армирующих ни- 
тей, цель которых — уплотнить кожу, 
выстроить новые волокна коллагена. 

Ряд врачей используют ещеодну XO- 
рошозарекомендовавшую методику — 
разведение препарата на основе ги- 
дроксиапатита кальция и армирование 
этой взвесью тканей на уровне подкож- 
но-жировой клетчатки. Минус втом, 
что этот метод пока не имеет офици- 
ального разрешения ва использование 
(винструкции к препарату прописано 
применять только на кость, в концен- 
трированной форме). 
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Предположим, что коллаген в тканях 
выстроен вследствие правильного ре- 
жима питания, приема пищевых доба- 
вок, инъекций аминокислот, а также 
препаратов на основе полимолочной 
кислоты или коллагена. И тут возни- 
кает необходимость «усадки» тканей, 
когда кожа по аналогии с одеждой как 
бы становится на размер меньше. По- 
хожий эффект вы видите, когда стира- 
етешерстяную вещь при высокой тем- 
пературе. «Усадка» кожи происходит 
благодаря частичному «свариванию» 
белка. Эффект носит название «безопе- 
рационного лифтинга» и особенно за- 
метен на тонкой коже глаз, шеи. 


для 
ПОЛНОЦЕННОГО 
ВСАСЫВАНИЯ 
ПИТЬЕВОГО 
КОЛЛАГЕНА 
НЕОБХОДИМ 
ВИТАМИН С 


Еще один бонус аппаратного воз- 
действия — разрушение старых, скле- 
енных волокон коллагена, окоторых 
мыговорили в первой части выпуска 
про коллаген (№ 11, 2017, стр. 62). 

Неудовлетворенность от аппарат- 
ных процедур встречается, в основ- 
ном она связана с тем, что пациент не 
был правильно подготовлен. Для того 
чтобы фибробласту что-то построить, 
нужны строительные кирпичики — 
аминокислоты, Если представить, что 
пациент придерживается вегетариан- 
ской диеты или много курит, то про- 
грев тканей не даст надлежащего pe- 
зультата, 

Для того чтобы пациент был здо- 
рови красив, необходим комплексный 
цодход. Правильное составление плана 
‘терапии, разбор пищевых привычек, 
определение стигм синдрома слабости 
соединительной ткани и подбор адек- 
ватһой терапии всегда даст 100%-ный 
результат. 


Почему мы 
его теряем 


ipe е ть вопр 


СВОБОДНЫЕ РАДИКАЛЫ 


ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА С 


ВОЗРАСТ 


ПОВЫШЕННЫЙ САХАР В КРОВИ 


ЭСТЕТИКА | в фокусе 


Армия зеленых 


Пациенты, которые стремятся К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ И ОТДАЮТ 
ПРЕДПОЧТЕНИЕ ВСЕМУ ЭКОЛОГИЧНОМУ, в институте красоты «Сенсави» _ 
могут пройти курс «Зеленые инъекции». Они НЕ ИМЕЮТ ПРОТИВОПОКАЗАНИЙ 
И ПРОПИСАНЫ АБСОЛЮТНО ВСЕМ. Звучит заманчиво. 


Юлия 


КАРАСЕВА. 
руководитель института 
красоты «Сенсави» 


ысокоэффектив- 

ные препараты но- 

вого поколения 

«Зеленые инъек- 

ции» — этонепро- 
‘сто филлеры для заполнения 
морщин, а комплексный омола- 
живающий эффект на продол- 
жительное время. Одного кур- 
са достаточно, чтобы прекрасно 
выглядеть в течение года. Проце- 
дуравосполняет недостающие 
объемы и одновременно суще- 
ственно улучшает качество кожи 
иприэтом недаетэффекта «сде- 
ланного лица», 


ПРЕИМУЩЕСТВА 
Линия ја Бузет, разработанная re- 
дущим итальянским концерном Fidia 
Farmaceutici 5р.А, входит в «Золотой 
стандарт биоревитализации» и состоит 
из следующих препаратов: Ізі-бучіетт, Ial- 
System АСР и lal-System Duo. Это раство- 
ры гиалуроновой кислоты высочайшего 
качества и чистоты без примесей и кон- 
сервантов. 

«Сенсави» является одним из основ- 
ных партнеров Fidia в России и представ- 


АПРЕЛЬ 2018 


ляетэффективную программу по про- 
филактике и омоложению спомощью 


препаратовнового поколения в своих 
центрах. «Зеленые инъекции» HE TIPO- 

сто создают необходимый резерв влаги в. 
тканях, они улучшают функцию основ- 
ныхклетоккожи — фибробластов, выра- 
батывающих коллаген и эластин. Этопо- 
могает поддерживать обмен веществв 
дермекак вмолодости и предотвраща- 
етпоявдение признаков старения, Так 
чтоесли обратиться к этим инъекциям 
до30 лет, можно надолго сохранить овал 
лица четким. 


КАК РАБОТАЕТ 
Молекулы гиалуроновой кис- 
лоты в составе «Зеленых инъек- 
ций» нормализуют водный ба- 
ланси обменные процессы. Уже 
черезтри-четыредня послепер- 
вой процедуры кожа станет ув- 
лажненной, а после курса по- 
явится естественное сияние и 
ровный тон. Помимо этого, про- 
исходит улучшение ее тонуса и 
тургора. Врачи «Сенсави» видят 
отличный результат не только 
на коже лица и шеи, но и тела, 
Особенно в тех местах, где де- 
прессия кожи проявляется в 
первую очередь: внутренняя по- 
верхность бедра, над коленями, 
взоне локтей, в области деколь- 
те. Длительность курса состав- 
ляется индивидуально. В сред- 
нем то две-три процедуры с 
интервалом две недели. 


ЧЕМ ДОПОЛНИТЬ 
ванием препаратов lal-System и 
Tal-System АСР прекрасно сочетается с хи- 
мическими пилингами, ботулинотера- 
тией, введением филлеров процедурами 
аппаратной косметологии, в том чис- 
леслазерным воздействием. Програм- 
мудополияет препарат нового поколе- 
ния lal-System” DUO, который является и 
филлером, и биоревитализантом одно- 
временно. Происходит гармоничная объ- 
емная коррекция лица с одновременным 
улучшением качества кожи и обеспече- 
нием профилактики ее старения. Аэто 
ужене просто эстетическая коррекция, а 
‘реально омолаживающая процедура. 
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ПУСТЬ 
УХОДИТ! 


Текст: Наталия Беркова --------- 


К ЛЕТУ НАМ НУЖНО ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЛИШНЕГО ЖИРА, и желательно быстро — 
ТАКАЯ УСТАНОВКА У БОЛЬШИНСТВА ЖЕНЩИН. Но чудес не бывает, меньше 
чем за месяц получить точеный силуэт не получится. ПОЭТОМУ ПРИНИМАЙТЕ 
МЕРЫ ЗАРАНЕЕ. Рассказываем о том, что действительно работает. 


Ручная техника 
Здесь правит бал ручной массаж. Лим- 
фодренажный, скульптурирующий, 
антицеллюлитный — категории мо- 
тут быть разные, и все они проверены 
временем. «Неужели на этом поприще 
нет ничего нового?» — спросите вы. He- 
сколько лет назад появилась запатен- 
тованная методика — армопластика, 
набравшая очень высокую популяр- 
ность. Спрос на нее растет в геометри- 
ческой прогрессии даже среди звезд. 

Итак, что же это такое. Армопласти- 
ка представляет собой массажную Tex- 
нику которая выполняется с помощью 
руки массажного масла. Воздействие 
идет на гормональную жировую ткань, 
которая после курса процедур не воз- 
вращается. 

Втеле человека два вида жировой 
ткани — гормональная и калорийная. 
Калорийная зависит от числа съеден- 
ных сладостей и образа жизни, имен- 
но она влияет на общую массу тела. 
Гормональная образуется до 22 лет; во 
время полового созревания, и после 
не участвует в обменных процессах, 
не necer пользы, а, наоборот, собирает 
токсины. Именно этот тип жира влияет 
на конституцию, формируя фигуру, 
частую не соответствующую идеалам. 

«В зависимости от мест локальных 


si- 


отложений корректируют зоны галифе 
ивнугренней поверхности бедра, бока, 
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живот, руки сзади, колени, — гово- 
рит Елена Мошнина, основатель цен- 
тра коррекции фигуры «Доктор Скуль- 
птор», где была создана автора 
методика ‹армопластика». — Наши ma- 
стера вручную воздействуют на ло- 
кальные скопления, размягчая и дово- 
дяих до пластичного состояния». 

‘Сначала проводят двух- 
трехчасовую процедуру на одну сторо- 
нупроблемной зоны. Через день — на 
другую сторону той же зоны. После се- 
анса появится отечность тканей и, воз- 
можно, эритема: от светлого до темно- 
розового, которая проходит за четыре 
АНЯ. 

Ито и другое — нормальная реак- 
ция организма. Через три недели сеанс 
повторяется. И так — до получения же- 
лаемого результат. 

В процессе проведения процедур 
организм очищается и освобождается 
отнакопленных годами токсинов, бла- 
тодаря этому улучшается лимфодре- 
наж и ускоряется обмен веществ. 

Стоит оговориться, что армопла- 
стика не оказывает влияние на об- 
щую массу тела. Суть метода заклю- 
чается именно в выравнивании линий 
и создании красивой фигуры при лю- 
бом весе, 

За один курс теряется один-два раз- 
мера в зоне коррекции. Эффект сохра 
няется на долгие годы и, что удиви- 


тельно, держится вне зависимости OT 
питания и физических нагрузок. «Мы 
сабсолютной уверенностью в дого- 
воре с клиентом прописываем наши 
официальные гарантии, — продолжа- 
ет Елена Мошнина. — Первое — это со- 
хранение результата минимум три 
тода, второе — в случае его отсутствия 
возврат денежных средств. Но ни од- 
ного гарантийного случая у насеще не 
было, Все клиенты, прошедшие noa- 
ный курс, достигли значительного ре- 
зультата». 


Аппаратные 
методики 
Лимфодренажный 
массаж LPG 

Один из самых бородатых методов 
борьбы слишней жидкостью в орга- 
низме. Во время процедуры насадка 
свращающимися в разных направ- 
лениях роллерами прорабатывает 
кожу и подкожно-жировую клетчатку. 
Видимый эффект заметен через десять 
процедур: уменьшение объема про- 
исходит за счет улучшения обмена 
веществ и освобождения тканей от 
избытка жидкости. Выравнивание 
рельефа кожи тоже не заставит себя 
ждать. Процедура обеспечивает отток 
лимфы, правильный кровоток, но pac- 
щепить жиры ей не удастся, поэтому 
эффект будет временный. 
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участки кожи (мышцы и 
жировую ткань). Терапия 
действует как пульсирую- 


нейлишнюю жидкость. — когда некрасивые бугорки 
60микросфер (роликов) / накоженетолько видны, 
изнатурального силико- нои ощущаются, Опти- 
на,вращаясь, оказывают мальный курс – от шести 
давление науплотненные процедур. За это время 


исчезнет эффект «апель- 
синовой корки», кожа cra- 
нет ровной, уйдутотеки. 


алия щие сжатия: жировые от- Один сеанс длится час- 
ГЕО. локения находятся под полтора По массажным 
врач-косметолог 
американской клиники давлением, как след- линиям тщательно про- 
эстетической медицины, ствие, ослабляются до рабатывается все тело, 
Ни, разрушения. Благодаря включая внутреннюю по- 
«А Клиника» чередованию сжатия и верхность бедер и рук. 
давления происходит эф- Ощущения самые прият- 
дин из самых фект сосудистой гимна- ные. Эндосфера не трав- 
эффективных стики, что позволяетулуч- мирует кожуи неоставля- 
современных шить кровообращениеи eT Ha теле синяков. 
методов борьбы с целлю- лимфоток. Это обеспечи- За курс процедур объ- 
литом – эндосфера-те- ваетлимфатическийдре- емы тела уменьшаются на 
panna. Она проводитсас | нажтканей,в итогеизних _ два размера. То есть если 
помощью аппарата «Эн  уходитлишняя жидкость. вы носили 46-й размер, то 
досфера», который позво- Эффект отечности пропа- после эндосферы легко 
ляет эффективно убрать | дает,ускоряются обмен-  наденете 42-й! 
«апельсиновую корку» на — ные процессы, именно это Важно отметить, что 
всех частях тела ивдаль- инужно, чтобы кожаста этотаппарат былразра- 
нейшем препятствовать лагладкой. ботан совместно свра- 
ее проявлению. Следуетотметить что чом-флебологом, поэтому 
Аппарат работает по аппарат эффективенна / онвоздействует на кожу 
принципу глубокой ви- всех стадиях целлюлита, очень аккуратнои прак- 
брации и компрессии, втомчислеего фиброз-  _ тическине имеетпроти- 
«выдавливая» из Tka- ных проявлениях. Тоесть вопоказаний, 
Хед 


Процедура криолиподиза заключает- 
ся в воздействии холодом на жировые 
отложения. На проблемную зону на- 
кладывают вакуумный аппликатор, 
который втягивает жировую склад! 
после чего охлаждает ее. В результа- 
те часть жировых клеток постепенно 
отмирает и, разрушаясь, самостоя- 
тельно выводится через лимфатиче- 
скую систему, что освобождает печень 
от лишней нагрузки и интоксикации. 
Между кожей и насадкой есть специ- 
альная прокладка, которая защитит 
эпидермис от переохлаждения. Сра- 
зу после сеанса криолиполиза возни- 
кает отек и покраснение. Двух-трех 
процедур доста обы привести 
себя в форму. 


очно, 
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ШЕСТЬ ЛИТРОВ 
ЖИРА МОЖНО 
УДАЛИТЬ С 
ПОМОЩЬЮ 
СОВРЕМЕННЫХ 
МЕТОДОВ 
ЛИПОСАКЦИИ 


Хирургия 
УАБЕВ-липосакция 
«Процедура УАВЕВ-липосакции отлича- 
ется бережным воздействием на под- 
кожно-жировую клетчатку с помощью 
ультразвука, — говорит ведущий пла- 
стический хирург клиники Mont Blanc, 


специалист по УАЗЕВ-липосакции и 60- 
диконтурингу Павел Голованев. — Уль- 
тразвук разбивает жировую ткань, 
после она легко и быстро удаляет- 

ся. Аппарат позволяет решить сра- 

зу несколько проблем: удалить лиш- 
ний жир, придать телу четкие контуры 
исущественно скорректировать про- 
порции фигуры. Процедура проводит- 
ся очень бережно и тонко, поэтому 
хирург может работать нетолько с FAY- 
бокими слоями жира, но и стекстурой 
под самой кожей. 

Все зоны на теле пациента хорошо 
поддаются воздействию аппарата. Пре- 
красно осуществляется коррекция жи- 
вота, боков, бедер — получаются эф- 
фектные, гармоничные результаты. Что 
касается реабилитации, чем меньше 
жира мы убираем, тем короче реабили- 
тационный период. 

Коррекцию зон собственным жиром 
целесообразно проводить сразу после 
липосакции, так как этот жир не должен 
окисляться, Чаще всего липофилинг при- 
меняют для улучшения формы ягодиц, 
увеличения объема груди и внутрен- 
ней поверхности голеней. Это отличное 
решение для проработки нюансов фи- 
туры, не поддающихся корректировке 
спортом. С помощью такой липосакции 
можно сформировать кубики на живо- 
те, прорисовать изящную линию талии 
иямочки на пояснице. Также она пре- 
красно подходит для омоложения лица 
икоррекции тела в формате 40. 

Результат заметен на следующий день 
после операции. Но некоторое время 
держатся отеки, и реабилитационный 
период длится именно столько, сколь- 
ко нужно носить компрессионное белье. 
Что касается самочувствия пациента, то 
возможные легкие недомогания длятся 
не более недели, затем можно спокойно, 
выходить на работу», 


Воду-Је! липосакция 

ВСети море информации об этой опера- 
ции, но лучше все узнать изпервых уст. 
За подробностями мы обратились к npo- 
фессору Илье Сергееву, пластическому 
хирургу на кафедре онкологии и тора- 
кальной хирургии МОНИКИ, члену acco- 
циации пластических хирургов ОПРЕХ. 
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CASA 


СЕРГЕЕВ, 
ведущий специалист в 
области пластики груди, 
основатель клиники 
‘пластической хирургии 
и косметологии 
«Доктор Пластик», 
www.doctorplastic.ru 


Воду-е-липосакция проводится с по- 
мощью одноименного аппарата Body-et. 
Это относительно несложная хирургиче- 
ская операция, которая проходит в опе- 
рационной под общим наркозом. Длится 
она 15 минуги более (в зависимости от KO- 
личества обрабатываемых зон и объема 
удаляемого жира). Затем вы просыпаетесь, 
в палате в компрессионном белье, а на 
следующий день уже можно идти домой, 
Полноценный результат можно оценить 
через 30-60 дней, а со временем он будет 
еще больше улучшаться, Все дело в допол- 
нительной соединительной ткани, кото- 
рая формируется на месте удаленных жи- 
ровых клеток — она повышает упругость 
кожи и создает определенный видимый 
эффект подтяжки. 


"ОСОБЕННОСТИ Здесь главная из них — 
водоструйнаятехнология фрагментиро- 
вания жировой ткани и усовершенство- 
ванный метод ее сбора(жировые клетки, 
удаленные из обрабатываемой хирургом. 
зоны поступают в стерильный контейнер. 
в максимально жизнеспособном состоя- 
нии и могуг тут же использоваться для ли- 
помолелирования). 

Причем в Воду еі этап разрыхления, 
фрагментации (отделения) и удаления 
жира происходит параллельно, а не после- 
Довательно, как при традиционной липо- 
сакции. 

«Здесь используется водоструйная TEN- 
нология, разработанная немецкими уче- 
нымии инженерами, — говорит Илья Cep- 
reen, - Жировые клетки фрагментируются 
«острой» струей специального раствора под, 
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высоким давлением. Хороший пример — 
мойка «Керхер». Вода «размывает» рыхлую 
жировую ткань на фрагменты, отделяет 
клетки жира, но не повреждает при этом 
более упругие нервные волокна и сосу- 
ды. Затем фрагментированный жир вме- 
стес жидкостью «отсасывается» вакуумом 
и удаляетсяиз организма через специаль- 
нуютрубочку-канюлю». 


ЗОНЫ ОБРАБОТКИ Body-Jet не имеет KoH- 
курентов там, где требуется удаление зна- 
чительных объемов жира с больших по 
площади зон. Поэтому он в основном ис- 
пользуется для липосакции тела, Это жи- 
вот спина иплечи, бедра и бока, Реаби- 
литация после процедуры на аппарате 
Воду-је! проходит всегда легче хотя бы по- 
тому, что кровопотеря при использова- 
нии этого метода снижается до пяти раз! 
Поэтому отсутствуют синяки и забирают- 
сячистыеи неповрежденные живые H- 
ровые клетки — наилучший материал для. 
липофилинга, сразу готовый к пересад- 
ке. Только спомощью аппарата Body-et 
возможно забрать живые клетки для ли- 
помоделирования: не поврежденные и 
нетравмированные лазером, ультразву- 
қом или механически, Это единственная 

B мире жиросберегающая технология. Ta- 
кая жировая ткань обладает очень хоро- 
шей жизнестособностью, поэтому боль- 
шинство этих жировых клеток успешно 
приживается на новом месте и достигает- 
ся желаемый результат. Чаще всего липо- 
лифтинг применяется для увели- 
чения ягодиц или груди. Также 
можно делать коррекцию за- 
падающих жировыхдефектов, | 
асимметрии, рубцови пр. НЕА 
ворујЕТ 
РОВНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ Неко- 
торые пациенты опасаются 
бугристости кожи после 
проведения липосак- 
ции. «В случае саппа- 
ратом Body-Jet этот 

риск исключен, — гово- 
рит пластический хи- 
рург Илья Сергеев. — 
Причину легко понять B 
обычном случае доктор 
удаляет жир, «срезая» 
его с помощью зао- 


стренных краев трубочки-канюли, Где-то 
он уберет чуть больше, а где-то — немно- 
то меньше. В результате может появить- 
ся неровность, которая проявится бугри- 
стостью кожи. В аппарате Воду-је! жир 
отделяется струей воды. Этот способ по- 
зволяет удалять клетки более равномер- 
но и более «широким фронтом». Опять 
же приведу сравнение: традиционный 
аппарат действует скорее как экскава- 
тор — копает траншеи, а Воду-Је! — как 
бульдозер, выравнивает». 

Стоит заметить что однажды удален- 
ный жир не появится вновь Перед липо- 
сакцией об этом спрашивает почти каж- 
дая пациентка. Повторная операция вряд, 
ли потребуется. «Но иногда, чтобы убрать 
очень большое количество жира из раз- 
личных зон, мы действительно делаем AH- 
посакцию в два и три этапа, — объясняет 
Илья Сергеев, — И еще хочу заметить, что 
липосакция — не метод лечения общего 
ожирения (как думают некоторые пациен- 
ты). Эго способ коррекции отдельных зон 
тела. Мы не снижаем вес, а делаем живот 
более плоским, бедра — стройными, 
талию — тонкой». 


Преимущее 
ашарата 
Воау- Је 


% Количество удаленной жиро- 
вой ткани вдва-трираза 
больше, чем при других видах 
липосакции. 

Ф Лучший на сегодня аппарат 
для актуальной процедуры 
липофилинга грудии ягодиц. 

4 Уменьшаетинвазивность 
процедурыи облегчает 
реабилитацию. Водоструйная 
технология, применяемая в 
аппарате Body-Jet, удаляет 
жир, почти не повреждая 
периферические нервы 
и мелкие сосуды 

% Жир в обрабатываемой зоне 
удаляется более равномерно. 
Так мы можем получить 
практически идеальный 
рельеф тела послелипосак- 
ции (без неровностей, ямочек 
и бугорков под кожей). 
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Имеем право! 


Текст: Елена Москвичева: 


РОСТ ЧИСЛА ПРЕТЕНЗИЙ ОТ ПАЦИЕНТОВ к клиникам эстетической медицины 
растет. Часто сами специалисты в области косметологии и пластической 
хирургии списывают это недовольство НА ТРУДНЫЙ ХАРАКТЕР СВОИХ 
КЛИЕНТОВ и несоблюдение режима. А ЧТО, ЕСЛИ ЭТО БЕЗОСНОВАТЕЛЬНО? 


лучается, что при оказа- 
нии медицинских услуг 
вклиникеи в самом деле 
допускают ошибки, и па- 
циент осознанно, что на- 
зывается в трезвом уме и здравой памя- 
ти, видит реальные недостатки и хочет 
защитить свои интересы. Естьли у него 
дляэтого права и возможности? Есть! 


А был ли мальчик? 
Знаменитая фраза из романа Макси- 
ма Горького произносится B TEX случа- 
ях, когда кому-то хочется вообще вы- 
черкнуть изпамяти сам факт вашего 
существования. И следовательно, вам 
придется самостоятельно доказывать, 
что вы посещали клинику, обращались 
за медицинской помощью, оплатили ус- 
лугу. Подтверждением этих фактов бу- 
дут служить документы, которые вы не 
забыли оформить подписать или поду- 
чить и, главное, сохранить, 

У Договор на оказание medu- 
цинекой услуги 

x Информированное добро- 
вольное согласие на оказа- 
ние услуги 

у Кассовый чек 

В некоторых клиниках вам, кроме всего 
перечисленного, могут предложить под- 
писать иакт принятых работ, вконце 
которого будет фраза из разряда «я всем 
доволен». Однако вы должны твердо за- 
помнить, что она не будет иметь в даль- 
нейшем юридической силы. Да, вы были 
довольны услугой на момент се получе- 
ния ипервме три часа после, нодальше 
могутпроявиться побочные действия, 
окоторых вы небыли предупреждены, 
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или развиться осложнения. Следова- 
тельно, ваша удовлетворенность на мо- 
мент, когда врач «вынул шприц», ничего 
не значит в свете возможных удручаю- 
щих перспектив по восстановлению ва- 
шего внешнего видаи здоровья, 


Качество услуги — 
понятие измеримое 
Клиники эстетической медицины име- 
ютбогатый опыт работы с недоволънм- 
мипациентами и склонны порой ссы- 
латься натакие юридически сложно 
доказуемыеаргументы, как «особенно- 
стиорганизма» «особенности зстетиче- 
ского восприятия» ит. д, 

Нов защиту пациента существуют 
конкретные нормативные акты Минз- 
драва, втомчисле и Приказ Минздрава 
России от 1005.2017 № 203н «06 утверж- 
дении критериев оценки качества MEAN- 
Цинской ПОМОЩИ», 

В этом документе описаны критерии 
качества амбулаторной и стационарной: 
медицинской помощи. И определить 
формальные признаки качественной 
медицинской услуги достаточно просто 
— надо оценить соблюдение врачом ос- 
новных требований этого приказа: 
а) завели ли на пациента мелицин- 
скую карту? 

0) если завели, то должны были: 
описать первичный осмотр, включая 
данные анамнеза заболевания; 
установить предварительный диагно: 
сформировать план обследования па 
циента при первичном осмотре суче- 
том предварительного диагноза; 
сформировать план лечения при пер- 
вичном осмотре с учетом предва- 


рительного диагноза, клинических 
проявлений заболевания, тяжести за- 
болевания или состояния пациента; 
назначить лекарственные препараты 
для медицинского применения с уче- 
том инструкций по применению ле- 
карственных препаратов, возраста, 
пола пациента, тяжести заболевания, 
наличия осложнений основного забо- 
левания (состояния) и сопутствующих 
заболеваний... 

Прочитав приказ Минздрава № 203н, 
вы поймете, что именно должен был 
предпринять врач, чтобы поставить вам 
правильный диагноз, назначить пра- 
вильное лечение или же обоснованную 
коррекцию эстетического недостатка. 

в) третьим критерием качествен- 

ной медицинской помощи является 
выдача информированного добро- 
вольного согласия, в котором, соглас- 
но статье 20 Федерального законаот 
.11.201 № 323-ФЗ «Об основах охра- 
ны здоровья граждан в Российской 
Федерации», содержится в доступной 
форме полная информация «о целях, 
методах оказания медицинской помо- 
щи, связанном с ними риске, возмож- 
ных вариантах медицинского вмеша- 
тельства, о его последствиях, а также 
опредполагаемых результатах оказ 
ния медицинской помощи», 


Медицинская 

карта — не, 
военная таина 

«Как же я узнаю, что написано в моей 
медицинской карте?» — сокрушается па- 
циент, который, может быть, именно 
сейчас читает эту статью. 
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Очень просто: есть два документа, кото- 
‘рые обязывают клиники предоставить. 
вам всю требуемую информацию: 
У постановление Правительства РФ 
0т04.10.2012 № 1006 «06 утвержде- 
нии Правил предоставления медицин- 
скими организациями платных меди- 
цинских услуг» обязывает исполнителя 
услугпосле исполнения договора выдать 
‘потребителю (законному представителю 
потребителя) медицинские документы 
(копии медицинских документов, выпи- 
ски из медицинских документов), отра- 
жающие состояние его здоровья после 
получения платных медицинских услуг. 
2) Приказ Министерства здравоох- 

/ ранения РФ от 29 июня 2016 r. № 
425н «Об утверждении Порядка озна- 
комления пациента либо его законно- 
го представителя с медицинской до- 
кументацией, отражающей состояние 
здоровья пациента» устанавливает пра- 
вила ознакомления пациента либо его 
аконного представителя «с оригина- 
лами медицинской документации, от- 
ражающей состояние здоровья паци- 
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Доказательством 
того, что вы посещали 
клинику и обращались 

за медпомощью, 
станут оформленные, 

подписанные, а 
главное, сохраненные 
документы 


ента и находящейся на рассмотрении в 
медицинской организации и иной ор- 
ганизации, осуществляющей меди- 
цинскую деятельность на основании 
соответствующей лицензии», 


Надо сказать, что пациенты, пишущие 
претензии в клиники эстетической Me- 
дицины, часто путают понятия «некаче- 
ственная услуга» и «вред здоровью», 
Некачественную услугу мы уже об- 
судили выше. А что такое вред здоро- 
вью, расскажет вам ПриказМинздрав- 
соцразвития РФ от24.04.2008 № 1941 
(ред. от 18.01.2012) «06 утверждении 


медицинских критериев определения 
степени тяжести вреда, причиненного 
здоровью человека». 

Вэтомдокументе содержится Taban- 
па процентов стойкой утраты общей 
трудоспособности в результате различ- 
ных травм, отравлений и других воздей- 
ствий внешних причин. 

Однако надо знать, что степень тяже- 
сти вреда, причиненного здоровьюче- 
ловека, определяется в соответствии с 
правилами и медицинскими критери- 
ями врачом-судмедэкспертом медуч- 
реждения, имеющего лицензию на осу- 
ществление медицинской деятельности, 
включая работы (услуги) по судебно-ме- 
дицинской экспергизе. 

Это означает, что просто врач изка- 
кого-либо медучреждения (не судмедэк- 
сперт) такого заключения вам не выдаст. 
Аесли выдаст, юридической силы оно 
иметь не будет. 

Вот алгоритм действий, если вы по, 
каким-топричинам оказались недо- 
вольны качеством услуги. Но пустьэти 
знания вам никогда не пригодятся! 
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ЭСТЕТИКА | профи 


Игорь Белый: 


«Я совместил 
все самое 
лучшее» 


МНОГОЛЕТНЯЯ ПРАКТИКА и опыт 
в микрохирургии помогли ему создать 
ИННОВАЦИОННУЮ АВТОРСКУЮ МЕТОДИКУ, 
которая превзошла все ожидания. 


сть врачи, которые не 
плывут по течению, 
пользуясь отработанны- 
ми техниками, а созда- 
ют собственные автор- 
ские методики. Доктор ИгорьБелый 
одиниз них. Он разработал уникаль- 
ный метод подтяжки лица 35-е. 


ГЛАВНОЕ ОТЛИЧИЕ 
Если говоритьо стандартной пластиче- 
ской операции, то она затрагивает лишь 
периферические зоны лица, поэтому эф- 
фект омоложения будет достигаться за 
счеттех зон, где проводится отслойка 
тканей: в области лба, шеи и внешней ча- 
сти шек. А вотцентральнаячасть лица 
почтине корректируется. Многие паци- 
енткихотят избавиться от носогубных 
складок и малярных мешков, но, увы, 
традиционная подтяжка неможет 
ственно решить эту задачу. 

Вскоре после открытия 5МА5-системы 
все виды операций были направлены 
налифтингтканей путем наложения на 
SMAS различных видов утягивающих M 
перемещающих швов. Однако зачастую 
результаты такой подтяжки были слабо 
выражены и сохранялись недолго. 

С появлением эндоскопического обо- 
рудования стало возможным выполнять 
болеетлубокую подтяжку тканей (так Ha- 
зываемый глубокий SMAS). Да, этот метод 
обеспечивает более выраженный и дол- 
тосрочный эффект; но заметно повыша- 


ші 
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етриск серьезных осложнений, таких как 
травма лицевого нерва или эффект пере- 
растянутости на лице. 

Последним наиболее ярким новше- 
ством влифтинговых методиках стало 
выявлениетак называемых скользящих 
пространстввлице, смещение которых 
отвечает за возрастные изменения, Нои 
здесь было кчему придраться. 


ИННОВАЦИИ 

В ХИРУРГИИ 

Болыпая и долгая практика, хорошее зна- 
ниеанатомии лица, атакже опыт в обла- 

стимикрохирургин и челюстно-лицевой 

хирургии помогли мне создать новый pe- 

волюционный подход к подтяжке лица — 

3S-Lifting (triple S-lifting). Paspabarsisas no- 
вуюметодику, я стремился использовать 


Коррекция всего лица, a He 
только его периферии. 
Исключение риска поврежде- 
ния лицевого нерва 
Короткий разрез, а значит, ми: 
нимум рубцов после операции. 
Надежная фиксация тканей в 
правильном положении, что 


спечивает долгосрочный 


эффект 


лучшие находки современной школы пла- 
стики лица: деликатный и более безопас- 
ный европейский стиль дополнил глубо- 
ким, технически оснащенным подходом. 
американцев и результатами последних 
исследований о роли скользящих про- 
странств»влице, Эффект превзошелвсе 
ожидания. 


КАК ВСЕ 
ПРОИСХОДИТ 
Технология Д основана натрехки- 
тах,трехважнейших 
Зћог! scar (короткий разрез); 

Safety SMAS (безопасный SMAS); 

Support thread system (инновационная 
саппорт-система фиксации тканей). 

Операция проводится подобщим Hap- 
козом и длится около двух-трех часов. B Te- 
чение этого времени я делаю короткий 
разрез около уха, приподнимаю кожу, под- 
тягиваю ификсирую в нужном положе- 
нии лежащие под ней ткани. 

В своейметодикея смог совместить MA- 
ленький разрез (основное достоинство CO- 
временной пластики) иуникальныйав- 
торский метод подтяжки мягких тканей, 
который позволяет без рисков работать 
нетолько на периферии лица, ноивцен- 
тральной зоне и малярной области. 

Цена такого преобра 
тельно невысока — от80 000руб, но окон- 
чательная стоимость определяется на KOH- 
сульзацииисходя изиндивидуальних 
особенностей лица пациента. 


ения относи 
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за 60 минут! 


Павел Голованев – пластический хирург, профи 
по УА$ЕВ-липосакции и моделированию тела! 


VASER это: 


- Деликатная липосакция 
- Рельефное тело с кубиками пресса 
- Липомоделирование фигуры в формате 40 


+7(495) 134 12 00 www.mosplastica.ru 


8(800) 234 72 92 Москва, 2-й Балтийский nep., 6 
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Стереть с лица 


Не знаете, ЧТО ДЕЛАТЬ С ВЕЧНО КРАСНЫМ ЛИЦОМ? Отвечаем: купероз. 

и прочие сосудистые проявления следует удалять. САМЫЙ ЭФФЕКТИВНЫЙ 
И БЫСТРЫЙ СПОСОБ решения этой проблемы в современной медицине — 
ЛАЗЕРНЫЙ ЛУЧ. Как не ошибиться с оборудованием И КЛИНИКОЙ, 
ЧИТАЙТЕ НИЖЕ. 


ПАВЕЛ 
пийка, 

K. м. н. главный врач 

«Лазерного центра 

доктора Минкина» 


ОТКУДА 
БЕРУТСЯ 

Красноватые и синеватые про- 
жилки на лице, похожие на 
извивающиеся ниточки, яв- 
ляются мелкими расширен- 
ными сосудами, Эти образо- 
вания существовали всегда, 
только прятались глубоко в 
KOKE M были узкими и неви- 
димыми, каки большинство 
мелких сосудов. Под действи- 
ем различных факторов, таких как 
наследственность, гормоны, ультра- 
фиолет, резкая смена температур, со- 
суды могут постепенно расширяться, 
приподниматься к поверхности кожи 
и становиться заметными. 


ЧЕМ УДАЛЯТЬ 
Данную проблему можно решить 
только в условиях специализиро- 
ванного медицинского учреждения. 
Многолетний опыт работы доказал, 
что самым эффективным для удале- 
ния сосудов на лице являют 
ры, которые излучают желтый или зе- 


я лазе- 
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леный свет. Излучение такого спектра 
поглощается преимущественно не ко- 
жей, а расширенными сосудами, по- 
этому коагулируетих без поврежде- 
ния эпидермиса. 

Кроме желто-зеленых, используют 
ещеи инфракрасные лазеры. Однако 
диапазон их света значительно мень- 
ше поглощается сосудами, и в боль- 
шинстве случаев результативность 
этих лазеров существенно ниже. 

Кроме того, для устранения расши- 
ренных сосудов с некотормхпор стали 
пытаться применять источники интен- 
сивного света (ІРІ.-системы). Но в отли- 


чие от лазеров они генериру- 
ют светне одной конкретной 
Алины волны, а большой 
спектр различных волн, в ко- 
тором есть как полезные вол- 
ны, поглощаемые сосудом, 
так и ненужные, пагубно 
влияющие на кожу. 


КУДА ИДТИ 
‘Сегодня у пациентов есть He- 
которые сомнения насчет ла- 
зерных систем. Виной всему 
либо несовершенное обо- 
рудование, либо недоста- 
точный профессионализм 
врачей. Само лазерное излу- 
чение безопасно для орга- 
низма. В видимой области 
спектра его проникновение 
не превышает глубины кожи. 
Но вто же время лазер- 

ный луч обладает больши- 
ми энергиями ив неумелых 
руках может вызывать ожо- 
ги. При работе даже с самым 
лучшим лазером для поду- 
чения хороших результатов необходи- 
мо иметь многолетний опыт работы, от 
которого зависит использование пра- 
вильных параметров лечения, а также 
техника выполнения процедуры. 

В нашей клинике мы применяем осо- 
бие сосудистые лазеры, оснащенные 
компьютерной и холодовой системами 
защиты кожи. К тому же за долгие годы 
работы нам удалось накопить большой 
опыт лазерного удаления сосудистых 
образований на лице, и это направле- 
ние стало для нас приоритетным. А это 
значит только одно: высокая эффектив- 
ствие осложнений. 
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РУСЕ 


ИН — 


ЭСТЕТИЕ 


А | спецпроект 


С ХАРАКТЕРОМ 


ПЯТЬ УСПЕШНЫХ врачей московских клиник СНЯЛИ белые халаты, 
чтобы без купюр рассказать о себе и своей работе. ВСЕ ОНИ хорошо 
и много УЧИЛИСЬ, УСЕРДНО РАБОТАЛИ и подарили новую внешность 
не одному десятку своих пациентов. ОНИ МОЛОДЫ, ХОРОШИ СОБОЙ, 

И ИМ ЕЩЕ РАНО ПОДВОДИТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ ИТОГИ. Но мы 

считаем, что страна должна знать своих героев. 


Данила 
Лупин, 33 года 


САМЫЙ МОЛОДОЙ УЧАСТНИК 
НАШЕГО ПРОЕКТА, НЕСМОТРЯ НА 
УЖЕ ИМЕЮЩИЙСЯ НЕМАЛЫЙ 
ОПЫТ, ПЛАНИРУЕТ ЗАЩИТИТЬ 
КАНДИДАТСКУЮ ДИССЕРТАЦИЮ 
И ОСВОИТЬ ВСЕ ВИДЫ 
ПЛАСТИЧЕСКИХ ОПЕРАЦИЙ. 


Я придерживаюсь мнения, что тео- 
рия без практики мертва, а практика 
без теории слепа, В профессиональ- 
ной деятельности важно обрести 30- 
лотую середину, которая позволит 
идти в ногу со временем, но не даст 
совершать необдуманные экспери- 
менты 


Для меня очень важны отзывы паци- 
ентов, ведь это лучшая рекомендация. 
Именно поэтому я стараюсь выстраи- 
вать сними доверительные отношения 
иучитываю все их пож 
не просто слушать, нои слышать каж- 
дого, ведь цель моей работы — доволь 
ный и счастливый пациент! 
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Считаю, что пластическая хирургия 
идет рука об руку с модой. Следить 
за трендами — такая же часть моей 
работы, как и изучение новых мате- 
риалов и методов, Если специалист 
любой области хочет оставаться вос- 


требованным, он должен предлагать 
своим пациентам все самое новое и 
лучшее, что есть на данный момент. 


Конечно, есть и те, кому я, как врач, 
могу отказать. Ко мне часто прихо- 
дятлюди, которые не знают чего хо- 
TAT, не представляют конечного ре- 
зультата и сомневаются, делать или 


нет пластическую операцию. Вт 


ких ситуациях врач выступает сра- 
зув нескольких ипостасях. С одной 
стороны — пластический хирург; а 
с другой — психолог. И здесь в 
объяснить человеку, почему вы от- 


о 


казываете, Дать ему пищу для раз- 
мышления и время для принятия pe- 


шения. 


В своей работе я основываюсь на не 
уважение к 


скольких принципах 


своим пациентам, трудолюбие и по- 
стоянное развитие профессиональ- 
ных знаний, умений и навыков, 


Уверен, что личные отношения могут 
выступать дополнительной мотива- 
цией для достижения поставленных 


целей. Если вы умеете правильно рас- 
пределять свое время, то одно дру- 
тому абсолютно не мешает а, напро- 
тив, органично дополняет 


Я верен взгляду, что саморазвитие не 
прекращается никогда. Планирую за- 
щитить кандидатскую диссертацию, 
освоить все виды пластических опе- 
раций. В будущем вижу себя продол- 
жающим работу в любимой сфере в 
должности пластического хирурга. 


Остаетсяли у меня время на себя? 
Раньше я профессионально занимал- 
ся футболом, теперь ввиду дефици- 
та времени стараюсь поддерживать 
себя в хорошей физической форме, 
поэтому регулярно посещаю спорт: 
клуб. 
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ДАНИЛА 
ЛУПИН, 


пластический хирург 
клиники эстетической 
медицины «Время 
Красоты» 


СТАНИСЛАВ 
ВАФИН, 


совладелец и главный 
врач стоматологической 
клиники Swiss Smile, к. м. H. 


ведущий специалист 
сковской клиники 


ЭСТЕТИКА | спецпроект 


Станислав 
Вафин, 42 года 


УВЕРЕН, ЧТО ЕГО ПРОФЕССИЯ 
ДЕРЖИТСЯ НА ТРУДОЛЮБИИ, 
ОПЫТЕ И ПОСТОЯННОМ 
СТРЕМЛЕНИИ К СОВЕРШЕНСТВУ. 
УМУДРЯЕТСЯ СОВМЕЩАТЬ РАБОТУ 
С ДАЛЬНИМИ И УВЛЕКАТЕЛЬНЫМИ 
ПУТЕШЕСТВИЯМИ И ВЕРИТ В СИЛУ 
СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕЙ. 


Если доктор перестает практиковать, не 
получает новые знания, не ездиг на на- 
учные конференции, нечитает свежую 
специальную прессу, его знания остают- 
ся прошлым опытом. Ведь стоматоло- 
гия идет вперед семимильными шага- 
ми. Поэтому лично у меня раз или ABA B 
месяц обязательно запланировано по- 
сешение какого-либо семинара или кон- 
тресса, Как правило, это происходит за 
рубежом, где действительно можно уз- 
нать что-то новое. Наша клиника — 
единственноев России представитель- 
ство швейцарской сети премиум-класса 
Swiss Smile. Все возможности, открытые 
швейцарцам, доступны и нам. Образова- 
тельные семинары, лучшие цены на CO- 
временные материалын многое другое. 
Вэтом огромный плюс, 


Лучшая, на мой взгляд, рекомендация — 
это отзывы пациентов. Что бы вы ни TO- 
ворили о себев интервью или врекла- 
ме, только человек, который прошел у 
вас лечение, может рассказать другому, 
чем вы так хороши. Поэтому я настоя- 
тельно рекомендую при выборе доктора 
нетолько изучить материалы онем, HO 
и найти людей, которые у него лечились. 
Например, социальные сети сделали по- 
иск реальных отзывов совсем неслож- 
ной задачей. 


Несомненно, встоматологии существу- 
ют свои тренды, и они имеют тенден- 
цию меняться В начале века, например, 
трендбыл на обширное, инвазивное 
вмешательство, чтобы было больше ма- 
териала для керамики или композита, 
но сразвитием адгезивных технологий 
реставрация становится все тоньше, нам. 
ненужно сильно препарировать зуб. 
Мы вмешиваемся на 0,3-0,5 мм. И это. 
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лучший тренд в стоматологии — сохра- 
нять естественныеткани зуба. К томуже 
тренды диктуют появление новых ма- 
териалов, которые лучше держатся, на- 
дежнее клеятся ит.д. 


В моей профессии важно и трудолю- 
бие, и опыт, и постоянное стремление 
к совершенству. Каким бы умным ита- 
лантливым ни был доктор, если он не 
тратит достаточно времени на пациен- 
та (порой в ущерб своему свободному 
времени), он не сможет добиться в сво- 
ем деле настоящего успеха. К сожале- 
нию, у хорошего стоматолога, который 
уделяет достаточно времени своему 
делу, на личную жизнь остается мало 
времени. Либо доктор уже вотноше- 
ниях к началу своей практики, либо... 
Бывает по-всякому, но, наверное, пока 
врач молод, нужно заводить серьезные 
отношения. Строить карьеру и семью 
одновременно тяжело. 


Если говорить о спорте, то яиграюв 
большой теннис и езжу на велосипеде. 
Но самое большое мое увлечение — это 
путешествия. Я посетил более 60 стран, 
причем многие изних проехал насквозь 
ипрошел пешком там, где нельзя прое- 
хатьна машине. Такие путешествия за- 
ряжают меня энергией, 


Александр 
Вдовин, 39 лет 


ЛИЧНОСТЬ НЕОДНОЗНАЧНАЯ, ДЛЯ 
КОГО-ТО ЭПАТАЖНАЯ, НО ПРИ 
ЭТОМ НЕВЕРОЯТНО ТАЛАНТЛИВАЯ 
И ХАРИЗМАТИЧНАЯ. ДОКТОР АЛЕКС 
УВЕРЕН, ЧТО СПОРИТЬ С ПРИРОДОЙ 
НЕОБХОДИМО, ЕСЛИ ЗНАТЬ КАК. 


В пластической хирургии такили иначе 
всегда существовало понятие «тренды». 

В моде былато большая грудьи губы, то 
тонкая талия. И это нормально! Ведь не 
зрясуществуют стандарты красоты при- 
менительнок определенной эпохе. Когда- 
то Мэрилин Монро была секс-символом, 
новнашевремя она врядли бы счита- 
лась идеалом. Сегодня у лица должна. 
‘быть своя фактура, например как у Свет- 


ланы Лобода и Анджелины Джоли. Но 
ecan а вижу, что пациенту запрашивае- 
мая операция не нужна, я его отговари- 
ваю, апеллируя конкретными фактами. 
Ив любом случае предлагаю свои вари- 
анты решения проблемы. 


Профессиональное развитие для меня — 
этопрежде всего учеба. За зтим я pery- 
лярно езжу за границу. Получить зна- 
ния можно двумя способами: заплатив 
деньги или устроившись ассистентом к 
известному пластическому хирургу. Все 
‘самое передовое я узнаю в Таиланде. По- 
стоянно езжу туда — учусь до сих пор. 
Икстати, там преподают нетайцы, ааме- 
риканские, японские и корейские врачи. 


Хватает ли у меня времени на себя? Да, 
хватает, после рабочего дняхожу в бас- 
сейн. А воттянуть железо не хочется, мне 
достаточно физнагрузки в рабочее вре- 
мя. Иногда хочется просто полежатьна 
диване, что я и делаю. 


Нодари 
Иоселиани, 42 года 


В СВОЕЙ РАБОТЕ НАЦЕЛЕН НА 
ПОСТОЯННОЕ ПОВЫШЕНИЕ 
КВАЛИФИКАЦИИ. ТРЕБУЕТ ОТ 
ПАЦИЕНТОВ ТОЛЬКО ОДНОГО — 
ЧЕТКОГО ИСПОЛНЕНИЯ ВСЕХ СВОИХ 
РЕКОМЕНДАЦИЙ, ОТ КОТОРЫХ 
ЗАВИСИТ РЕЗУЛЬТАТ ЕГО РАБОТЫ. 


Теоретические знания вхирургии 
ничего не дают без опыта! Это явам 
могу сказать как практикующий 
пластический хирург. Поэтому мой 
совет тем, кто в поисках правильно- 
го врача: надо всегда искать золо- 
тую середину! У молодого хирурга 
обязательно должна быть практика. 
Ау возрастного — крепкие рукии 
хорошее зрение. Звучит как шутка, 
но в нашей медицине всякое бывает. 


Как стать востребованным в своем 
деле? На мой взгляд, сарафанное ра- 
дио — лучшая реклама для хирурга! 
Чем больше довольных пациентов, 
тем чаще говорят о враче и реко- 


АПРЕЛЬ 2018 


превентивні ді 
МІ-Сііпіс 


„ФОТО?РАО ДМИТРИЯКАМАНИНЕМИАН ЮЛИЯЮДИНА. 


мендуют его. Правда такая попу- 
ляркость приходит с годами, в одно 
мгновение се не заработать, 

Ко всему новому в пластической хи- 
рургии отношусь с осторожностью, 
как и к понятию «тренды», Не лю- 
блю с головой уходить в новизну! 
Человек не робот, и переделать что- 
то сложно! Поэтому всегда выжи- 
даю, все проверяю временем и толь- 
ко потом применяю в своей работе. 
Девиз моей профессиональной жиз- 
ни: «Знания, опыт и стремление к 
самосовершенствованию каждый 
день». 


Сразу скажу, есть пациенты, ко- 
торым я могу отказать, как любой 
другой пластический хирург. Это 
случаи, когда ожидаемый результат 
превышает возможности современ- 
ной медицины! Невозможное невоз- 
можно! Другая группа — пациентки, 
у которых итак все хорошо и ради 
незначительного улучшения не сто- 
ит идти на операцию! Таких отгова- 
риваю. 


В любом случае идеальных пациен- 
тов не бывает! Все индивидуальны, и 
с каждым надо найди общий язык! 
Общение с людьми — самое сложное 
в любой профессии! Главное, чтобы 
пациент исполнял четко все реко- 
мендации, ведь от этого зависит ре- 
зультат моей работы. 


Считаю, работа всегда должна быть 
вне отношений! Только так, трезво, 
без эмоций и личных чувств, врач 
может сделать ее на отлично! Очень 
люблю активный отдых! Любой ува- 
жающий себя человек ХХ! века обя- 
зан быть в хорошей физической фор- 
ме, особенно хирург! Зимой катаюсь 
на сноуборде, летом — на роликах. 


Через несколько лет я вижу себя на 
пляже возле своего дома, желатель- 
но — y okeana... А если серьезно, пока 
не задумывался о будущем... Хоте- 
лосьбы уйти на преподавательскую 
деятельность и передавать опыт мо- 
лодым и начинающим врачам. 
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Анатолий 


Ершов, 37 лет 
ПОСЛЕДНИЕ 15 ЛЕТ ЗАНИМАЕТСЯ 
ДЕНТАЛЬНОЙ ИМПЛАНТАЦИЕЙ. 
УВЕРЕН, ЧТО ХОРОШЕЕ ЧУВСТВО 
ЮМОРА И ВЫСОКОЕ КАЧЕСТВО. 
МЕДИЦИНСКОЙ УСЛУГИ ПОМОГУТ 
УДОВЛЕТВОРИТЬ ДАЖЕ САМОГО 
ПРИВЕРЕДЛИВОГО ПАЦИЕНТА. 


моя профессия — это постоянное 
обучение и поиск новых методик. 
Для этого посещаю различные кур- 
сы, отслеживаю новые веяния в сто- 
матологической имплантологии, но 
применяю только проверенные тех- 
ники — нехочу экспериментировать 
и рисковать. 


Но у меня есть и свои фишки. Дело в 
том, что дентальной имплантацией 
занимаюсь уже почти 15 лет, и KAX- 
дый раз, приходя на очередное об- 
учение к именитому лектору, убеж- 
даюсь: то, о чем я давно думал и 
воспроизводил в своей работе, сей- 
часуже научно доказано. Хотя в свое 
время коллеги говорили мне, что это 
не сработает, но время показало, что 
я был прав. 


Тренды в моей профессии — это не- 
плохо, мне импонирует превентив- 
ный подход в медицине, а что касает- 
сяновых методик лечения, то здесь, 
как говорится, надо отделять зер- 

на от плевел. К сожалению, мода в 
медицине не всегда выглядит есте- 
ственно. Из массы информации, ко- 
торая сейчас крутится в Интернете, 
надо выбирать то, что действительно 
работает. Как? К примеру, сарафан- 
ное радио. Это замечательная штука, 
хотя может сработать как в плюс, так 
ивминус. Чтобы всегда был плюс, 
нужно в первую очередь качествен- 
но выполнять свою работу. Если па- 
циент выходит из кабинета хирурга- 
стоматолога с улыбкой на лице, это 
всегда воодушевляет как врача, так и 
пациента. А теперь представьте: до- 
вольный пациент выходит из нашей 
клиники, и я думаю, ему захочется 


поделиться с друзьями и родственни- 
ками своим хорошим настроением! 


Моя работа держится на трех китах: 
надежности, внимании и естествен- 
ности. Ну и конечно же; на професси- 
онализме и сработанности всей ко- 
манды. Это и терапевт-стоматолог, и 
врач-ортопед и другие специалисты. 
Вместе мы принимаем решение от- 
носительно общего плана лечения. 


Отказать пациенту мы не можем. 

У нас в законодательстве прописа- 
но, что частные клиники имеют пра- 
во отказать, если это не угрожает 
жизни пациента. Но в нашей клини- 
ке никто об этом не знает, и вы, по- 
жалуйста, не проговоритесь. Внима- 
ние даже к самому привередливому 
пациенту и оказание высокого каче- 
ства медицинской услуги — вот наш 
закон! 


Для нас почти все пациенты идеаль- 
ны, просто к каждому нужен свой 
подход. Мы всегда стараемся пред- 
ложить несколько разных вариантов 
решения проблемы и тем самым во- 
влекаем пациента в процесс выбора 
своего же лечения. 


Что касается отношений, то, на мой 
взгляд, они не мешают работе, осо- 
бенно если их не смешивать. Со сво- 
ей женой я познакомился, когда она 
пришла ко мне ассистентом, После 
свадьбы она иногда мне ассисти- 
рует, хотя уже давно работает вра- 
чом. Мне нравится, когда у пациен- 
та, врача и ассистента, так же как и 
у другого персонала, уважительные, 
но добродушные отношения, как у 
нас в клинике. Тогда у пациента соз- 
дается ощущение, что он в кругу 
друзей. 


Конечно, моя жизнь не состоит из 
одной лишь работы. Мое главное 
хобби, если можно так сказать, — 
это моя дочь. А те редкие минуты 
или часы под названием «для себя» я 
стараюсь провести либо на сноубор- 
де, либо за бильярдным столом. 
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ОМС: новые правила "Неизвестные факты об аллергии У Варикоз 
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ЗАДЕРНИТЕ 
ШТОРЫ 

Любые источники света в спальне, B 
том числе и свет от уличных фонарей, 
неоновых реклам и смартфона, могут 
стать причиной развития депрессии. 
Исследователи утверждают, что даже 
тонкие лучики света нарушают циркад- 
ные ритмы организма, а также циклы 
сна ипробуждения. Как это происходит, 
ученые пока не знают. Придется nose- 
рить на словом задернуть шторы. 


10 


сигарет в день могут 
спровоцировать 
тяжелое психическое 
расстройство и 
вызвать необратимые 
изменения 
в головном мозге 


ВАКЦИНА 
ПРОТИВ ВИЧ 
Массовая вакцинация от вируса 
папилломы способствует значи- 
тельному снижению уровня забо- 
леваемости раком шейки матки. 
И это не просто слова, а медицин- 
ский факт. К примеру, в Австралии 
запоследние десять лет благода- 
ряпрививкам уровень заболева- 
емости упал с 22,7 до 1,1 %.Наши 
специалисты тоже подумывают 
включить эту прививку в нацио- 
нальный календарь прививок. 


т для 

хода 
ия сухого и 
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ПОКОПАЛИСЬ 

В МОЗГАХ 

Похоже, голова перестает быть «предме- 
том темным». Во всяком случае, нейроби- 
ологам Эрику Чадлеру и Лизе Джонсон 
удалось кое-что в этом вопросе прояс- 
нить, В книге «Тайны головного мозга» (из- 
дательство «ЗКСМО-АСТ») есть ответы на 
следующие вопросы: можно ли улучшить 
‘работу мозга, включив в рацион необхо- 
димые продукть? Почему мы мечтаем и 
каким образом это происходит в нашей rO- 
лове? Как сохранить здоровье мозга, что- 
бы ив старости блистать умом? 


Эвкабал - 
ЧТОБЫ КАШЕЛЬ 
ПРОПАЛ! 


Эвкабал сироп и Эвкабал Бальзам С - 
дуэт немецких препаратов от кашля 
на растительной основе для детей 

и взрослых. 


Комплексный подход к лечению кашля. 
Используйте Эвкабал сироп внутрь 
и Эвкабал Бальзам С наружно! 


(езрагта j 


Звкабал сироп. РУ: П №003014/01 от 26.07.2010 
Звкабал Бальзам С. PY: П №016297/01 от 07.06.2010 
Реклама. 

Представительство Эспарма ГмбХ в России 


115114, г. Москва, ул. Летниковскал, д.16, оф. 306. 
579-33-70; факс: +7 (499) 579-33-71 
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АЛЛЕРГИЯ: 


мифы 


Считается, что АЛЛЕРГИКАМ ЛУЧШЕ НЕ ЗАВОДИТЬ ПИТОМЦЕВ, 
что они, аллергики, имеют слабый иммунитет. Еще говорят, при 
повышенной ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ К ЯБЛОКАМ от них нужно 
отказаться. НО ЭТО НЕ СОВСЕМ ТАК. 


ANNA 
РБГЖИХ, 
аллерголог-инмунолог 
Института аллергологии 
и клинической 
иммунологии 


ллергия — болезнь за- 
тадочная и непредска- 
зуемая. При всей сво- 
ей изученности она 
просто обожает пре- 
поднести какой-нибудь сюрприз. 
Вот, к примеру, у человека по aHa- 
лизам аллергия на собачью шерсть. 
А он десять лет спит в обнимку с 
любимым бультерьером —и все от- 
лично. Или подростка три года за- 
щищают от весеннего поллиноз 
с помощью ACHT (аллерген-специ- 
фической иммунотерапии), а итог 
нулевой. Хотя врач уверял, что ал- 
лергия отступит. И вот уже ползут 
слухи: анализы неинформативны, 
АСИТ не помогает, врачи вообще ни 
в чем не разбираются... Но это толь- 
ко слухи. А что правда? 
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АСИТ — пустая трата 
времени и денег 
АСИТ — эффектив- 
ный метод лечения аллергии. И ктому 
же самый проверенный — ему больше 
100лет. Сутълечения — приучить opra- 
низм нормально реагировать на аллер- 
тен, который вызывает болезненную 
реакцию. Сначала человеку дают ми- 
кроскопическую дозировку «вражеско- 
то»аллергена. Потом — плавно увеличи- 
вают, В итоге пациентк немупривыкает, 
имучительные симптомы отступают. 
«Даже если прививаться чем-то одним, 
например пыльцой березы, можно за: 
медлить появление других видов аллер- 
тии, — объясняет Алла Рыжих. — Ведь 
ACHT нормализует работу иммунной 
системы в целом, а также продлевает pe- 
миссию на многие годы». 

Однако внекоторых случаях АСИТи 
в самом делене работает. Новый метод 
исследования — молекулярная аллерго- 
диагностика — помогла понять, почему 
так происходит: Выяснилось, что утой 
жепыльцы березы не один, аминимум 
шесть аллергенных белков. Они делятся 
на основные (мажорные) и неосновные 
(минорные) «Поэтому, передтем как де- 
латьаллерговакцинацию, желательно 
провести молекулярную диагностик 
объясняет эксперт. - Если исследова- 
ниепокажет, что пациент реагирует на 
минорные белки, ACHT не поможет: в 
вакцине содержатся только мажорные. 


и правда 


Текст: Юлия Неровнова ---- 


Иболышинство людей реагиру- 
ютименно на них» Тем не менее 
лучше заранее убедиться втом, 
что вы относитеськ «мажорным» 
аллергикам. Ведь аллерговакцина- 
ция — дело хлопотное. Лечиться придет- 
сяоттрехдо пяти лет. 


При аллергии на яблоки 
нельзя есть яблоки 
Яблоки, а также гру- 
ши, сливы, вишня, черешня и осталь- 
ные косточковые запрещены в разгар. 
цветения ольхи, лещины иберезы из- 
завозможных перекрестных реакций. 
Какая взаимосвязь между березой и 
яблоками? Самая тесная: стоит куснуть. 
яблоко в разгар цветения деревьев, как 
вгорле что-то чешется, губы и языкот- 
екают и опухают. Иногда дело кончает- 
ся стенозом гортани и отеком Квинке. 
Защититься от нежелательных послед- 
ствий поможет молекулярная аллерго- 
диагностика, она точно покажет, какие 
продуктъги вещества вызываютал- 
лергическую реакцию. Например, при 
повышенной чувствительность K по- 
верхностным молекулам, которые CO- 
держатся в кожуре яблок, яблоки есть 
можно, надо лишьсрезатькожуру. 
Интересная ситуация с аллергией на 
куриные яйца. Яичный белок содержит 
пять основных аллергокомпонентов. 
Какие-то изотих белков термостабиль: 
ны: не разрушаются при нагревании. 
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Какие-то — термолабильны: термиче- 
скаяобработка снижает ихаллерген- 
ное действиедо нула. Нужно понять, на 
какой из белков идет реакция. Если на 
термолабильный, отварные яйца може 
ноесть (а вотпрепарагы, содержащие 
куриные белок, противопоказаны) Если 
на термостабильный — яиц следует из- 
бегать. Молекулярная диагностика по- 
зволяет такие тонкости выявлять. 


Аллергикам противопо- 
казаны «уколы красоты» 
«Уколы красоты» как 
и любые косметические/лечебные мани- 
пуляции, нельзя делать при обострении 
аллергии, Даже под прикрытием анти- 
гистаминных средств. И если вы страда- 
сте, скажем, повышенной чувствитель- 
ностью к пыльце деревьев, об «уколах 
красоты» придется забыть с середи- 

ны апреля доконца мая (а то исереди- 
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О 
О 
ЖИТЕЛЕЙ 
РОССИИ СТРАДА. 
ЮТ РАЗЛИЧНЫ- 
МИ ФОРМАМИ 


АЛЛЕРГИИ 


ныиюня). «Обострение аллергических, 
острыхи хронических заболеваний — 
противопоказание к плановым космети- 
ческим манипуляциям, — предостерега- 
етнаш эксперт: — Однако вне сезона 060- 
стрения «уколы красоты» делать можно, 
Ранышегиалуроновую кислоту (она вхо- 
дитв состав филлеров) делали изткапей 
крупного рогатого скота. Тамприсут- 


ствовал животный белок, который мог 
вызвать аллергическую реакцию. Сей- 
час используют синтетическуюгиалуро- 
новую кислоту, которая таких реакций 
не дает, Вботоксе содержится человече- 
ский сывороточный альбумин. Теорети- 
чески повышенная чувствительность к 
ботоксу возможна у людей, страдающих 
аллергией на говядину или коровье мо- 
локогальбумин — основной (мажорный) 
белок млекопитаюших и неосновной 
(минорный) молока. Однако такиеслу- 
чаи крайне редки». 

Аллергикам не стоит 
за животных 

Врачи действительно не 
рекомендуют людям, страдающим ал- 
лергией, держать дома кошек, собак, хо- 
мяков. Причем отсутствие повышенной 
чувствительности к шерсти животного 
негарантирует отсутствие реакции на 
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слюнуили перхоть. Поэтому аллергиче- 
ский приступ(вплоть до удушья) может 
развиться даже на гипоаллергенные 
особи. Но... невсетак плохо, «Бывает, 
что человек реагируетне на всех собак, 
а, скажем, только на кобелей, точнее на 
белки, присущие мужским особям, — 
объясняет Алла Рыжих. — B TAKOM слу- 
чае можно завести питомца женского 
пола» Правда никто не может дать ra- 
рантии, что аллергия на животных не 
разовьется в будущем. Но есть и хоро- 
шая новость Если у васуже много лет 
живет кошка или собака и симптомов. 
аллергии не возникает, хотя тесты по- 
казывают положительную реакцию на 
‘шерсть, отдавать питомца не надо. В та- 
ких случаях нужно ориентироваться 
ненаанализь, а на самочувствие. Если 
все прекрасно - нуи пусть зверь живет 
свами дальше, А вот если после контак- 
та краснеют глаза, чешется нос, першит 
горло, появляется кашель, придется от- 
давать любимца в добрые руки. 


Слабый иммунитет 
аллергиков нужно 
повышать с помощьо 
иммупостимуляторов 
Иммунную систему аллер- 
тика слабой никак не назовешь — она 
всегда на взводе, всегда гиперактивна, 
всегда вощетинившемся состоянии. 
Именно из-за гиперответа иммуните- 
та и развиваются такие чрезмерные 
‘реакции на безобидные в общем-то 
вещества, будь то пыльца растений, до- 
машняя пыль, плесень или шерсть жи- 
вотных. По каким-то причинам они не 
понравились защитной системе, и она 
объявила им войну. И будет бороться 
сними дальше — яростно и беспощад- 
но, если, конечно, не утихомирить ее с 
помощью той же ACHT. Короче говоря, 
иммунитет аллергика — это не слабый 
рахитик, а настоящий воин. «Поэто- 
му пациентам с аллергией нужно быть 
крайне осторожнымис иммуностиму- 
ляторами, — предупреждает Алла Ры- 
жих. — Иначеможно возбудить им- 
мунную систему еще сильнее» Кстати, 
иммунологи редко назначаюталлерги- 
кам иммуностимулятори. Зато, по CTA- 
тистике, их часто назначают терапевты 
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(в 29% случаев) и педиатры (4%). 

K TOMY жеиммуностимуляторы не HME- 
ютничего общего с популярными био- 
добавками, таблетками и йогуртами 
«для иммунитета» Это серьезные пре- 
параты, которые прописывают по стро- 
гим показаниям, Например, если чело- 
векпростужается каждые две недели, 
долго не может избавиться от субфе- 
брильной температуры, а рядовая про- 
студа всякий раз приводит кбактери- 
альным осложнениям. И они никогда 
не подбираются на глазок — сначала 
врач должен проверить иммунный ста- 
туспациента. 


Аллергики чаще других 
болеют раком 

Все с точностью до наобо- 
рот- аллергия защищает от рака, Ис- 
следования, проведенные в ряде OH- 
коцентров США, показали, что среди 
больных раком мозга практически 


ИММУНИТЕТ АЛ- 
ЛЕРГИКА — НА- 
СТОЯЩИЙ ВОИН 
И ОБХОДИТСЯ 
БЕЗ ИММУНОМО- 
ДУЛЯТОРОВ 


неталлергиков. Как и среди больных 
лейкемией, раком кишечника и под- 
желудочной железы. А датские уче- 
ные обнаружили, что люди, страда- 
ющие кожной аллергией, меньше 
подвержены раку молочной KEAC- 
зы: кожная аллергия активизирует 

у них Т-клетки, которые подавляют 
развитие злокачественных опухо- 
лей. Эксперты объясняют это гипе- 
рактивностью и гипертревожностью 
иммунной системы аллергиков: она 
крайне подозрительно относится ко 
всему чужеродному. И если в случае 
с пыльцой или домашней пылью это 
доставляет массу проблем, то за подо- 
зрительность к раковым клеткам ей 
можно сказать спасибо. Это позволя- 
ет уничтожать будущие опухоли в ca- 
мом зачатке, 


Аллергия бывает ложной 
На один случай ис- 
тинной аллергии приходится восемь 
случаев псевдоаллергии. И самое ин- 
тересное, что симптомы ложной ал- 
лергии — точь-в-точь как настоящей: 
отвысыпаний на коже и легкого на- 
сморка до бронхоспазма, затруднен- 
ного дыхания, отека Квинке. Однако 
есть важное отличие: при истинной 
аллергии ухудшение самочувствия 
возникает при контакте саллергеном: 
пыльцой растений, кошачьей шерс- 
тью, домашней пылью... 

А псевдоаллергия развивается без 
участия аллергена, «Она может воз- 
никать из-за сбоев в работе ЖКТ, oua- 
гов инфекции в организме, например 
хронического тонзиллита, гормо- 
нальных или паразитарных заболева- 
ний, — объясняет наш эксперт. — Те же 
лямблии могут провоцировать сол- 
нечные дерматиты, а аскариды — не 
только кожные высыпания, но и аст- 
матические приступы. То есть псев- 
доаллергия — это обычно следствие 
каких-то заболеваний. Или она может 
появиться после употребления опре- 
деленной пищи. Например, клубни- 
ки, ананасов, орехов. Дело в том, что в 
этих продуктах содержатся вещества, 
способствующие выбросу гистамина. 
Но! Если истинная аллергическая pe- 
акция бывает и от крошечных доз, то 
псевдоаллергическая — от избыточ- 
ных. Например, если вы лакомитесь 
клубникой в умеренных количествах 
исвами ничего не происходит, одна- 
ко после «тазика» свежих ягод покры- 
ваетесь сыпью, это не аллергия, а псев- 
доаллергия». В любом случае нужно не 
заниматься самолечением и ставить 
самому себе диагнозы, а обратиться к 
аллергологу. Во-первых, последствия 
как истинной, таки ложной аллер- 
гии могутбыть довольно серьезны. Во- 
вторых, лечатся они по-разному. 

При истинной аллергии нужно 
устранить аллерген (или приучить 
себя к нему спомощью ACHT), при 
псевдоаллергии — вылечить основное 
заболевание. И ограничить потребле- 
пие продуктов, вызывающих неприят- 
ные симптомы. 
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что делать если болит голова "ре 


что делать если болит спина в пояснице 


что делать если болит зуб 

что делать если болит живот 

что делать если болит горло 

что делать если болит ухо 

что делать если болит сердце 

что делать если болит десна возле зуба мудрости внизу 
что делать если болит живот ниже пупка у ребенка 12 лет 
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БЕЗ СТРАХА 


Текст: Анна Савосина 


О РАКЕ ЯИЧНИКОВ НЕ ПРИНЯТО ГОВОРИТЬ ВСЛУХ, хотя он занимает 
третье место по распространенности и ПЕРВОЕ — ПО УРОВНЮ 
СМЕРТНОСТИ. Мы решили снять табу и рассказать о том, что У НАС ЕСТЬ 
ШАНС ПРЕДОТВРАТИТЬ ВСТРЕЧУ с этим заболеванием. 


НАТАЛЬЯ 


ПАНОВА, 
врач-онколог высшей 
квалификационной 
категории, к.м.н. 


вотвам жизнеутверж- 
дающая новость: все 
виды женского рака — 
молочной железы, 
шейки и тела матки, а 
также грозный рак яичников — выле- 
чиваются. При этом не нужно искать 
через десятых знакомых врача и пла- 
титьвзятки, чтобы устроиться в кли- 
нику, а послееще платить и платить за 
лечение, диагностику, лекарства. Все 
гораздо проще. Нужно своевременно 
проходить обследование по определен- 
ному алгоритму и жить спокойно. 


ОТКУДА ЭТОТ РАК? 


«Когда слышу этот вопрос, вспоминаю 
слова одногодоктора, который сказал: 
"Еслия вам отвечу, мне дадутНобелев- 
скую премин, — говорит нап 
Наталья Панова. — Причина обра 
ния злокачественной опухоли неясна 
совершенно. Хотя версий и теорий npo- 
исхождения очень много, в том числе 
и вирусная, ииммунная, Если бы мы 
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точно знали истинную причину, мыбы 
уже, скорее всего, победили это заболе- 
вание. Однако, анализируя все прочи- 
танное и увиденное, с большой долей 
вероятности можно сказать, что онко- 
заболевания приходят к человеку, ког- 
дачто-то идет HE TAK в жизни. Я обра- 
тила внимание, что практически все 
заболевшие перенесли тяжелые стрес- 
сы. Роль наследственности в возник- 
новении рака тоже немаловажна, но 
носитли она массовый характер, ут- 
верждать нельзя. Ведь рак — это что? 
Если говорить простыми словами, это 
собственные клетки, ставшие мутанта- 
ми, Вот ихактивность и нужно попы- 
таться вовремя остановить». 


ГРОЗНОЕ МОЛЧАНИЕ 


Рак яичника и все гинекологические 
раки долго себя не проявляют: «Ма- 
ленькая опухоль, например 3 см, никак 
неощущается. Только когда уже начи- 
нается распространенный процесс и 
жидкость скапливается в животе, ког- 
даметастазы появляются в брюшине, 
тогда появляются боли либо кровоте- 
чения, — предупреждает Наталья Па- 
нова. — А это уже третья-четвертая ста- 
Aua. В результате — операция сриском 
потери органа и невозможность иметь 
детей. Но так называемые малые при- 
знаки заболевания все-таки есть. Повы- 
шенная утомляемость, слабость, сонли- 
вость, непонятные кожные высыпания, 
боли, парестезии (потеря чувствитель- 
ности). Заметив эти симптомы, идите K 
доктору. Ненадо списывать на баналь- 
ную усталость и плохую погоду», 


ВОВРЕМЯ ЗАМЕЧЕННЫЙ 


Первичная диагностика играет огром- 
ную рольв борьбе с любым типом pa- 
ка. Та же Анджелина Джоли после 
онкоскрининга, который предсказал ве- 
роятность развития рака яичников 50%, 
сделала мастэктомию, Конечно, бере- 
женого бог бережет, но следовать при- 
меру звезды врачи не всегда советуют. 
Современная медицина не стоит на ME- 
сте. Еще два года назад исследователи 
изавстрийского медицинского универ- 
ситета разработали метод раннеговы- 
явления рака яичников. В исследовании 
принали участие 65 женщин с симп- 
томами, аналогичными симптомам 
рака яичников. Позже онкологическое 
заболевание было выявлено у 24 изних, 
приэтомс помощью теста рак удалось 
определить и вылечить в 80 % случаев. 


ИДИ И СМОТРИ 

К сожалению, немногие регулярно про- 
ходят профилактические осмотры. Са- 
мыеактивные — учителя, медики, они 
проходят медкомиссию на высоком 
уровне. «Врачи сами пытаются решать 
ary проблему и призывают осматри- 
ваться угинекологов ради того, чтобы 
на ранней стадии, когда заметны пер- 
вые проявления, невидимые глазу, C TIO- 
мощью УЗИ или онкоцитологического 
исследования соскобов с шейки матки 
выявить заболевание на первой, нуле- 
вой стадии. Тогдаи помощь будет более 
действенной, — предупреждает Ната- 
лья Панова, - Нужно понять однупро- 
стую вещь чем стадия запущенией, тем 
лечитьсятруднее,А поняв взять запра- 
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вило раз B годобязательно по- 
сещать гинеколога. Осмотр не 
занимает много времени и про- 
водится бесплатно. Нет необ- 
ходимости обращаться в KOM- 
мерческие клиники, В Москве 
огромное число современных 
больниц, клиник, и в каждой из 
них есть консулътативно-диа- 
тностическое отделение, При- 
ходитетуда с российским поли- 
сом, вас обязательно примуги 
обязательно обследуют», 


ЕСЛИ ПОСТАВЛЕН 
ДИАГНОЗ 

При диагнозе «рак яичников» 
прежде всего не стоит подда- 
ваться страхуи отчаянию, Они 
только отнимают силы и энер- 
тию. Не зря одна из программ по 
выявлению онкологических за- 
болеваний женской репродук- 
тивной системы, которую запу- 
стилакомпания ВІОСАР, таки 
называется: «Живи безстраха, Живи nc- 
кусством» Слоган компании объясня- 
ется очень просто: жить без страха nie- 
редраком можно только тогда, когда вы 
уверены в своей неуязвимости. «Причем 
здесьискусство?» — спросите вы. А что, 
как не искусство, может настроить наше 
‘сознание на позитив? Положительные 
эмоции недают страху овладеть наши- 
мимыслями. И врачи-онкологи сэтим 
полностью согласны, «Надо четко no- 
нять что, чем раньше вы обратились к 
доктору, Tem лучше, — говорит Наталья 
Панова, — Иеще не забывайте, что MBIC- 
лиматериальны. Все страхи, связанные 
сраком, да и вообще страхи отсебя надо 
тнатьи думать только о хорошем». 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ БУДУТ? 

«При раке яичников чаще всего прово- 
дятхимиотерапию и операцию, — TO- 
ворит Наталья Панова. — Они слож- 
ные, тяжелые, сопровождаются чаще 
всего потерейвеса и аппетита, но рано 
или поздно это заканчивается, и люди 
возвращаются к привычной жизни», 
Для тех, кто испытывает неосознан- 
ный сграх перед химиотерапией, Ната- 
Abs Панова приводит веский аргумент: 
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ТЫС. ЧЕЛОВЕК 

В РОССИИ ЕЖЕ- 
ГОДНО СЛЫШАТ 

О ТОМ, ЧТО ИХ 
ДИАГНОЗ — «РАК» 


«Среди всех действенных методов лече- 
ниярака яичников я бы назвала именно 
химиотерапию. Это перспективное на- 
правление, и я считаю, за ним будущее. 
Рано или поздно придет время, когда B 
лечении онкологических заболеваний 
скальпель уступит место лекарствам 
появятся препараты, которыми эту бо- 
лезнь можно будет победить. Наука paa- 
вивается именно вэтом плане», 


ЖИЗНЬ ПОСЛЕ БОЛЕЗНИ 
Да, она есты-«И на работу выходят прак- 
тически BCE, KTO прошел лечение, — TOBO- 
ритНаталья Панова. — Мы даже настаи- 
ваем, чтобынаши пациентки выходили 


наработу.То, что жизнь возвра- 
щается прежняя, это совер- 
шенно бесспорно, 

Ктому же сейчас медицина. 
взяла на вооружение органосох- 
раняющую тактику. Можно сде- 
лагь операцию, при которой CO- 
храняется детородная функция, 
неговора уже о сексуальной и 
менструальной. В моей прак- 
тике есть пациентки, которые 
перенесли рак, а после обсле- 
дуются и благополучно рожа- 
ютздоровых детей. Но, конечно, 
пройти через больим тожепри- 
шлось. 

Любая болезнь в сознании че- 
ловека проходит несколько ста- 
дић: отрицание, гнев, торг, отча- 
яние, принятие. Это те стадии, 
когорые касаются и любогоон- 
кологического пациента. Поэто- 
муочень важно, чтобы в это вре- 
мя были рядом близкие люди, 
друзья, коллеги, Пациенты, KO- 
торые окружены заботой и позитивом, 
гораздо быстрее понимают, что жизнь 
продолжается, рак — это не приговор. 
Ибыстреевыздоравливают. В это вре- 
мя нужночитать книги, выходить в COL- 
сети, не оставаться одному. Неоцени- 
мую помощь оказывают люди, которые 
уже перенесли это заболевание и верну- 
лись к привычной жизни, Есть и сооб- 
щества онкопациентов, где всегда помо- 
тугипримут», 


АЧТОДАЛЬШЕ? 

Рак сегодня не TAK страшен, как это 
было несколько легтому назад. В онко- 
логии на фоне растущего числа онкоза- 
болеваний наметились огромные пер- 
спективы в лечении, Специалисты вее. 
чаще обращаютсяк так называемым 
биоинформационным методам, KOTO- 
рые позволяют в самом злокачествен- 
ном образовании вычленитьте компо- 
ненты, которые определяют его рост. 
На основеэтих данных создают онко- 
вакцины, они убивают рак безвмеша- 
тельства хирургов Сегодня даже в тех 
случаях, которые раньше считались не- 
излечимыми, уже есть примеры полно- 
го выздоровления. 
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Почки распускаются 


Текст: Елена Смирново -- 


БЫВАЕТ В РАЗГАР ВЕСНЫ, когда все вокруг оживает и распускается, 
ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ СЕБЯ АБСОЛЮТНО РАЗБИТОЙ. Состояние можно 
списать на сезонную депрессию, ЕСЛИ БЫ НЕ БОЛЬ В ПОЯСНИЦЕ. 
Именно она говорит о том, что не в порядке почки. 


ОЛЕГ 
КОТЕНКО, 
главный внештатный 
специалист-нефролог 
Департамента 
здравоохранения г. Москвы 


ГАЛИНА 
АОЛГИНА, 
профессор кафедры 
нефрологии ГБОУ ВПО МГМСУ 
им. А. И. Евдокимова, 


д.м.н. 


стати говоря, миро- 
вые исследования не- 
фрологов (специали- 
стов, занимающихся 
диагностировани- 

ем, лечением и профилактикой за- 


болеваний почек) говорят о том, что 
в 20 % случаев симптомы хрониче- 
ских заболеваний почек совпада- 


зот с симптомами депрессии. Поз 
тому поднять настроение может не 
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только психолог, нелишней будет и 
консультация нефролога. Тем более 
что в последнее время число заболе- 
ваний, связанных с почками (в том 
числе и почечная недостаточность), 
значительно увеличилось. Большие 
проблемы закономерно возника- 

ют из таких банальных недомога- 
ний, которые многие и за болезнь не 
считают. Так, нередко на фоне пере- 
охлаждения (особенно весной) или 
инфекций, передающихся половым 
путем, возникают цистит, пиелонеф- 
рит. Многие справляются сними в 
режиме самолечения. В результате 
неприятные ощущения проходят, но 
проблема остается. Болезнь прогрес- 
сирует, быстро доходит до почек, 
при этом себя никак не проявля- 

ет. Только специальные тонкие об- 
следования, которые абсолютно до- 
ступны, могут показать патологию 
почек, «Первые проблемы появля- 
ются, когда функции почек утраче- 
ны уже на 70 %, — говорит Олег Ко- 
тенко. — Из-за этого до 2013 года три 
четверти пациентов впервые узнали 
о своем заболевании в реанимаци- 
онном отделении, когда им уже была 
показана заместительная почеч- 
ная терапия. В 2017 году таких паци- 
ентов было уже только 50 %. Несмо- 
тря на позитивную тенденцию, это 
очень высокий показатель». 


Один за всех 
Почки и в самом деле обладают боль- 
шим запасом прочности. Свою ос- 
новную выделительную функцию, а 
также освобождение кровяного рус- 
ла от излишков жилкости и поддер- 
жание водно-солевого равновесия в 
‘идеале должны выполнять две поч- 
ки, но без особого напряжения вы- 
полняет одна. Эта способность дает 
возможность отдать одну почку нуж- 
дающимся в пересадке ближайшим 
родственникам. Но при условии, что 
обе почки находятся в идеальном со- 
стоянии. А это зависит от многих по- 
казателей здоровья. 

В группе риска пациенты с повы- 
шенным артериальным давлением, 
высоким уровнем холестерина, са: 
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раи креатинина в крови, а также с 
лишним весом и те, кто бесконтроль- 
нопринимает лекарственные препа- 
раты, В немалой степени на здоровье 
почек сказывается возраст (старше 

50 лет), наличие почечных болезней у 
родственников, вредные привычки. 


Проблемы пола 
Болезни почек чаще встречаются 

у женщин, чем у мужчин (14 и 12% 
соответственно). В настоящее вре- 
мя около 195 млн женщин во всем. 
мире страдают хронической болез- 
нью почек (ХБП). «Патология почек 

у женщин и мужчин протекает по- 
разному, изто обусловлено биологи- 
ческими и социально-поведенчески- 
ми особенностями, — комментирует 
Галина Волгина. — Кроме того, и са- 
харный диабет, один из факторов 


150% 


НА СТОЛЬКО 
СПРАВЛЯЮТСЯ 
СО СВОЕЙ 
РАБОТОЙ ДВЕ 
ЗДОРОВЫЕ ПОЧКИ 


риска ХБП, у женщин протекает тя- 
желее, возникает уже в том возрасте, 
когда, как правило, наступает мено- 
пауза и женские гормоны переста- 
ютзащишщать организм женщины от 
различных неблагоприятных влия- 
ний. У мужчин болезни почек часто 
зависят от массы тела. Слишком ху- 
дые или слишком толстые мужчины 
более подвержены летальному исхо- 
ay. A вот уженщин никакой разни- 
цы в этом плане нет», 

Но самое интересное, как заме- 
тили специалисты, женщины ме- 
нее комплаентны, чем мужчины. То 
есть они не так аккуратно выполня- 
ютназначения и рекомендации AC- 
чащих врачей. 


да. Наука. Здоровье. 
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В комплексе 

Болезнь почек, как и любое хрони- 
ческое заболевание, — испытание 

не излегких. Потребуется собрать 
волюв кулак, точно выполнять ре- 
комендации врача и постоянно при- 
нимать поддерживающие препара- 
ты, Однако вовремя начатое лечение 
позволит не довести ситуации до 
хронической, В комплекс лечебной 
терапии почечных заболеваний вра- 
чи обычно добавляют фитотера- 
пию растительными препаратами с 
доказанным действием. Препараты 
этой группы отлично снимают вос- 
паление, не оставляя нежелатель- 
ных последствий. И успешно решают 
проблему. Невылеченный вовре- 

мя пиелонефрит со временем может 
привести к хронизации процесса. 

А там и до почечной недостаточно- 
сти рукой подать. История еще тя- 
желее, Она затрагивает все системы 
организма и часто приводит к заме- 
стительной терапии, например, ме- 
тодом гемодиализа. Гемодиализ — 
не просто лечение, это образ жизни. 
Два-три раза в неделю по пять-шесть 
часов придется проводить в отделе- 
нии диализа, чтобы очистить кровь 
от продуктов, которые в норме Bbl- 
водятся из организма почками. Ина- 
че никак. 


Зачем нужен 
скрининг? 

ная медицина имеет все возмож- 
ности, чтобы справиться с заболе- 
ваниями почек. Но получается так, 
что люди очень поздно обращаются 
к врачу. Именно поэтому специали- 
сты выступают за тотальный скри- 
дит вгруппу риска по заболеваниям 
почек. Практический опыт у нефро- 
логов уже имеется. «Недавно мы про- 
водили скрининг в Северном округе 
Москвы, — сообщил нам Олег Котен- 
ко. – У 94 000 человек исследовали 
уровень креатинина. В результате 
оказалось, что 4 % страдают хрони- 
В масштабах города это полмиллио- 


80 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | www. 


на человек, а мы знаем лишь о 7000, 
у которых диагностирована терми- 
нальная стадия болезни (она харак- 
теризуется полной потерей функци- 
ональности одной или обеих почек). 
Остальные — наши будущие nann- 
енты», Поэтому, даже если ничего не 
беспокоит, врачи советуют не менее 
двух раз в год сдавать анализ кро- 

ви на креатинин. Эго самый важный 
показатель работы почек. С 1 января 
2018 года в Москве при сдаче анали- 
за крови у всех пациентов определя- 
ютуровень креатинина, по которому 
рассчитывают показатель скорости 
клубочковой фильтрации (СКФ). Да- 
лее можно выявить даже незначи- 
тельные нарушения функции почек. 
Если показатель окажется изменен- 
ным, расскажут о мерах профилак- 
тики прогрессирования хронической 
болезни почек. Так что если вы нахо- 
дите у себя хотя бы один из факторов 
риска заболевания, сделайте УЗИ по- 
чек, сдайте анализ на наличие аль- 
бумина/белка в моче. 


еньше соли, 
льше воды 

Помимо регулярной диагностики, 
есть важные правила, выполнение 
которых поддержит почки в рабо- 
чем состоянии. «Во-первых, правиль- 
ное питание — меньше соли, больше 
воды и только свежие продукты, — 
рекомендует Олег Котенко. — В про- 
изводстве фастфуда, продуктов 
длительного хранения использу- 
ют огромное количество различных 
пищевых добавок, которые долж- 
ны пройти дезактивацию в организ- 
ме человека. А для того чтобы раз- 
рушить ихи сделать безопасными, 
почки должны работать на преде- 
ле своих возможностей. Во-вторых, 
нужно соблюдать осторожность при 
бесконтрольном приеме антибиоти- 
ков, анальгетиков и противовирус- 
ных препаратов». Важно соблюдать 
питьевой режим, около 2л воды в 
сутки, объем, необходимый для нор- 
мального функционирования почек. 
Кровь будет более разжиженная — 
почкам легче. 


ЧТО ВРЕДНО 
для 
ПОЧЕК? 


СЕДАН И сам никотин, и за: 
болевания, развитию которых 
он способствует, оказывают 
влияние на работу почек. 


ЕТ Способствует pas- 
витию метаболического син- 
дрома, повышению уровня 
сахара в крови и концентра- 
ции солей мочевой кислоты в 
моче, мочевой кислоты кро- 
вии формированию камней 
в почках. 


Один из 
факторов риска развития са- 
харного диабета и, как след- 
ствие, необратимого пораже- 
ния почек. 


|УВЛЕЧЕНИЕ ТҮЗ Только 10 % 
кофеина выводится почками 
с мочой в неизмененном виде. 
Остальные повышают диурез, 
выводят вместе с мочой каль- 
ций и натрий. 


Почки очень не любят 
переохлаждения и сквозня- 
ков. Опасно сидеть на холод- 
ной и сырой земле, на камнях, 
купаться в ледяной воде. 


Потому что 
белки при расщеплении обра- 
зуютвредные для почек кре- 
атинин, мочевину, мочевую 
кислоту. 


Способствует 
развитию хронического вос- 
паления мочевого пузыря, 
острого пиелонефрита. Сво- 
временное опорожиение mo- 
чевого пузыря после полового 
акта - профилактика Bocna- 
ления мочеиспускательного 
канала и мочевого пузыря. 


Первая ежегодная 
всероссийская 
премия журнала 
«Красота & здоровье» 


Афродита 


Премия «АФРОДИТА» создана для того, чтобы осве- 
щать воплощенные новаторские идеи и делиться ими 
с широкой читательской аудиторией. 


1 декабря 2017 года информация о премии 

размещена на главной странице сайта kiz. 

ги, где идет сбор заявок в лонг-лист для от- 

бора номинантов. К участию приглашаются 

представители индустрии красоты и здо- 
ровья, готовые сообщить всем о внедренном новшестве, 
которое обеспечило качественный рост эффективности 
процессов или продукции. 


НОМИНАЦИИ ПРЕМИИ: «Старт года», «Прорыв года», 
«Смелое решение», «Концепция года», «Новый стандарт», 
«Перезагрузка», «Эталон», «Открытие года», «Признание». 
Номинируются как компании, так и профессионалы. В од- 
ной номинации может быть выбрано несколько участни- 
ков. Можно подать заявку на участие в нескольких номи- 
нациях. На сайте kiz.ru, на странице, посвященной премии, 
будет размешено фото и текст с описанием внедренного 
новшества каждой компании, приславшей заявку. 


Церемония награждения лауреатов премии планируется 
на ноябрь 2018 года. 


В СОСТАВЕ ЖЮРИ: главный редактор журнала «Кра- 
сота % здоровье» Марина Тиманова, эксперты и ре- 
дакторы ведущих СМИ - «Коммерсант», Cabines, Space 
Неа! «Зстетическая медицина», Les Nouvelles Esthetiques, 
«Вести СПА», «Вестник ногтевого сервиса», «Новости са- 
лонного бизнеса», Международный Совет спа и веллнесс 
(SWIC) - и профессионалы индустрии красоты и здоровья. 


< 
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Крутятся диски 


Текст: Елена Смирнова ----- 


МЕЖПОЗВОНКОВАЯ ГРЫЖА МОЖЕТ УГРОЖАТЬ ДАЖЕ МОЛОДЫМ И 
(СПОРТИВНЫМ. И чем больше страдающих от заболевания, 
тем больше вариантов лечения предлагают | клиники. 
РАЗБЕРЕМСЯ, КАКИЕ МЕТОДЫ ДАЮТ РЕАЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ. 


АНДРЕЙ 
ЧЕРКАОВ, 
вертебролог, травматолог, 
ортопед, д.м.н. 
заслуженный врач РФ 


чжан 
ИБН, 
ведущий врач клиники 
китайской медицины 
«ТАО» 


а межпозвонковые AH- 
ски возложена слож- 
ная иответственная 
функция амортизации 
и обеспечения под- 

вижности позвоночника. Самидиски 

состоят из пульпозного ядра, которое 
удерживает жидкость и фиброзного 
кольца, окружающегоядро. К примеру, 
когдавы выполняете жим штангой или 
наклоняетесі, чтобы поцеловать своего, 
малыша в коляске, позвонки сжимают- 


82 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | www 


сяидавят на ядро, а здоровый диск по- 
могает ядруоставаться на своем месте, 
Но при дегенеративных изменениях по- 
звоночникасила фиброзного кольца ос- 
лабевает, и ядро из своего пространства 
вылезает наружу, образуя грыжу. Гры- 
жадавит на нервные корешки спинно- 
го нерва, вызывая адскую боль в спине, 
отдавая вруку или ногу. В зависимости 
от того, какой именно нерв подвергает- 
ся сдавлению в результате протрузии 
межпозвонкового диска, возможны мы- 
шечная слабость, шаткость походки, 
головокружение, скачки артериально- 
го давленияи даже ухудшение остро- 
ты зрения. 


ПРИЧИНЫ 

И СЛЕДСТВИЯ 

на глазах. Сегодня диагноз «межпозвон- 
ковая грыжа» (МГ) может быть постав- 
ленив 30 леги дажераньше.Но это не 
болезнь цивилизации. Американские 
‘исследователи обнаружили на останках 
неандертальцев, которым более 80 000 
лет,нарушения в позвоночнике оттяже- 
лойфизической работы. Но мы с вами 
тяжести не носим! Зато малодвигаем- 
ся. Асидячий образ жизни разрушает 
позвоночник не меньше, чем подъем тя- 
жести. Потому что, когда мы сидим, HA- 
грузка на межпозвонковые диски выше, 
чемесли бымы постоянно бегали или 
ходили. Только в движении за счет уси- 
ления кровообращения межпозвонко- 
выедиски получают питание. Без этого. 
ониизнашиваются и быстростареют: 

И тогда любое резкое движение, даже 


передвижение мебели в комнате может 
привести к развитию МГ. «Питаниетоже 
влияет напроблему. Поскольку фаст- 
фудыи перекусы оборачиваются избы- 
точным весом, что плохо сказывается на 
позвоночнике, — говорит Андрей Чер- 
Kamos. — Мнеоченьимпонирует здоро- 
вый образ жизни, когда люди катаются 
на велосипедах, бегают в парке, активно 
отдыхают на природе. Вот поменяем об- 
раз жизни, тогда ипроблем с позвоноч- 
ником станет меньше», 


ВАРИАНТЫ 
ДИАГНОСТИКИ 
При подозрении на МГ назначается ряд. 
‘обследований. «Сегодня, помимо рент- 
тенографии и миедографии, МРТ, КТ, 
есть дополнительные исследования, ко- 
торые дают очень точный ответ в поло- 
жении сгибания и разгибания сустава 
или позвоночника, — говорит Андрей 
Черкашов. — МРТ значительно расши- 
рила наши возможности по неинвазив- 
ному исследованию межпозвонковых 
дискови окружающих мягких тка- 
ней. Можно определить даже возраст- 
ную потерю жидкости, отклонение в 
строении дисков, связанные с процес- 
сом дегенерации, в том числе разрывы 
различной конфигурации фиброзного 
кольца. Однако главным методом диа- 
гностики МГ остается рентгенография. 
Она дает ценную информацию о нали- 
чии внутрикостной патологии, высоте 
межпозвонковых дисков, общем анато- 
мическом строении», 

«Аппаратная днагностика помогает 
собратькак можно больше информа- 
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ции о состоянии пациента, — говорит 
Чжан Цзыцян. - Но мы большое зна- 
чение уделяем еще и общему состоя- 
ниюорганизма, проводим пальпацию, 
осмотр языка, диагностику по пульсу. 
В китайской медицине за состояние по- 
звоночника отвечаетмеридиан почеки 
селезенки. Если меридиан не забит, че- 


ловек долго сохраняет крепость опорно- 
двигательного аппарата. Но этоне надо 
понимать дословно. Под почками под- 


разумевается не анатомический орган, 


азона, в которой они расположены» 


БУМ ХИРУРГИИ 
В большинстве случаев лечение МГ Ha- 
чинается с консервативной терапии, 

еслиу человека нет острых изменений 
функции тазовых органов или грубі 
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ТОЛЬКО 2% 
ПАЦИЕНТОВ 
С БОЛЬЮ В 
ПОЗВОНОЧНИКЕ 
НУЖДАЮТСЯ 
В ОПЕРАЦИИ 


нарушений движения, «У меня естьтри- 
четыре наблюдения, когда пациенты с 
компрессией нерва, неврологическим. 


дефицитом отказывались от операции 
ипродолж 

лечебная гимнастика, витамины, про- 
тивовоспалительные препараты, сни- 

мающие спазмы мышц, физнолечение. 


Спустя три-четыре года мы делали МРТ 


и лечиться консервативно: 


и этого секвестра не находили, — делит- 
ся своим опытом Андрей Черкашов. — 
Куда он делся, у меня ответа до сих пор. 
нет. При этом пациент чувствовал себя 
вполне удовлетворительно. Поэтому я 
думаю: видеале когда-нибудь придем 
ктому, что хирургическое лечение бу- 
дет считаться ошибкой. Но это так лет. 
через 20. Сейчас мы переживаем бум 
хирургического лечения, у нас техноло- 
тическая революция, Поэтому всеэтим 
увлечены и думают: операция спасет. 
Не всегда! Есть примеры, когда паци- 
енты выздоравливали без операции, и, 
наоборот, операция приводила к инва- 
лидизации». 


БЕЗ ОПЕРАЦИИ 
Опыт китайских медиков также го- 
воритотом, что без операции можно 
обойтись даже в запущенных случа- 
ях. «В первую очередь цель терапии 
состоит в стимуляции собственных 
ащитных ресурсов организма боль- 
ного, восстановлении баланса энерге- 
тических потоков и обмена веществ, 
нормализации кровообращения и 
лимфооттока в пораженных тканях, — 
товорит Чжан Цзыцян. — Для этого по 
индивидуальной схеме пациенту на- 
значают комплекс иглоукалывания, 
точечный массаж и вакуум-терапию, 
обеспечивающие снятие мышечного 
спазма иболи. Постепенная активация 


функции обменавеществ приводит 
к восстановлению структур фиброз- 


ной ткани, укрепляя капсулу мея 
позвонкового диска. По показаниям 
пациенту назначают фитопрепараты, 
улучшающие общее состояние орга- 
низма, нормализующие сон и деятель- 
ность нервной системы, регулирующие 
вес (избыточная масса тела — один из 
значимых факторов, провоцирующих 
повышенную нагрузку на межпозвон- 
ковые диски и ихдегенерацию). Важ- 
но, что такая методика обеспечивает 


непросто устранение симптомов HO и 
долгосрочную профилактику рециди- 
вов болезни, постепенно приучая паци- 
ента к новому, более здоровому образу 
жизни, возвращая все ранее недоступ- 
ные ощущения полноты движений и 
жизни без боли». 
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АХ КАКИЕ 
НОЖКИ! 


Текст: Елена Смирнова 


ИЗЯШНЫЕ, СТРОЙНЫЕ НОЖКИ -- МЕЧТА ВСЕХ ЖЕНШИН. Однако вопросы 
красоты бледнеют перед вопросами здоровья. Поговорим О ВАРИКОЗНОМ 
РАСШИРЕНИИ ВЕН И О ТОМ, как от него защититься. 


антон 


солотахан, 
хирург-флеболог, 
руководитель Центра 
инновационной 
флебологии, к.м.н. 


последние годы флебо- 
логи значительно увели- 
ЧИЛИ СВОЮ ДОХОДНОСТЬ. 
Это связано не срасту- 
щим курсом доллара и 
не сповышением ценника в прай 
листах клиник, а исключительно с 
увеличением числа пациентов. «Ста- 
тистика неумолима — процент раз- 
вития варикоза растет, — сообщает 
сперт Антон Соломахин. — По 
данным российских популяционных 
исследований, распространенность 
хронических венозных заболеваний 
класса С 2 (варикозное расширение 
подкожных вен диаметром 3 мм 
и более) колеблется от 10 до 19,3 %. 
Зарубежные исследования указыва- 
ют наеще большее распространение 
варикозного расширения вен 
Ао 35%», 


нашэ 
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СЛАБОЕ ЗВЕНО 

Одно из главных заблуждений по по- 
воду варикоза — им страдают только 
пожилые моди. На самом деле пер- 
вые признаки варикозного расши- 
рения вен могут появиться в любом 
возрасте, даже в подростковом. При- 
чем как у мужчин, так и у женщин. 
Хотя женщины больше подвержены 
варикозу, такова расплата за главное 
предназначение слабого пола — ма- 
теринство, Во время беременности 
происходит, во-первых, мощная гор- 
мональная перестройка, попричи- 

не которой снижается тонус сосудов 

и создаются условия для застоя кро- 
ви; во-вторых, возникает венозный за- 
стой в магистральных венах ног (из-за 
механического сдавления нижней по- 
лой вены маткой). Считается, что после 
родов все встает на свои места, особен- 
но если это первые роды. Но вот после 
второй и третьей беременности шан- 
совизбавиться от варикоза остается 
всеменьше. 

Также здоровье вен связано с при- 
менением контрацептивов. Содер; 
шийся в них прогестерон со временем 
может усилить чувство тяжести и 6 
ечности, а впоследствии мс 
читься тромбоз, причем довольно 
сильный. 

Развитие варикоза не в меньшей 
степени связано и свредными при- 
вычками. Употребление алкоголя вы- 


зывает обезвоживание организмаи 
разрушает тончайшую жировую обо- 
лочку кровяных клеток — эритроци- 
тов, они начинают слипаться, образуя 
тромбы, Курение провоцирует суже- 
ние и кальцификацию сосудов. Лиш- 
ний вес оказывает непосильн; 
нагрузку на вены, они с 
хрупкими и ломкими. 
Развитие варикоза может подстег- 
нутьи любимая многими поза нога 
на ногу, в результате которой вены 
пережимаются, давлениев них уве- 
личивается, нормальный кровоток 
нарушается, происходит сужениеи ос- 
лабление эластичности стенок сосу- 
дов. 


ЗВЕЗДНАЯ ИСТОРИЯ 
Первые симптомы заболевания — 
зудв ногах по причине плохого от- 
тока венозной крови и боль из-за 
того, что вена растягивается. Как бы- 
стро при этом будет развиваться ва- 
рикоз — сколько времени пройдетот 
развития сосудистых звездочек до 
появления крупных расширенных 
вен, — на этот вопрос нет точного от- 
вета у специалистов. «Все зависитот 
конкретной ситуации и наличия/от- 
сутствия манифестирующих факто- 
ров (беременность, роды, длительная 
иммобилизация, лишний веси про- 
че), — объясняет наш эксперт. — Бы- 
вают случаи, когда это происходит 
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СЕКСУАЛЬНАЯ 
ПОЗА НОГА НА НОГУ 
СПОСОБСТВУЕТ 
УВЕЛИЧЕНИЮ 
ДАВЛЕНИЯ В 
ВЕНАХ, НАРУШАЯ 
НОРМАЛЬНЫЙ 
КРОВОТОК 
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практически молниеносно. А значит, 
рисковать и дожидаться усугубления 
проблемы не стоит. Появились насто- 
раживающие симптомы — обязатель- 
на консультация флеболога». 


СЛЕДСТВИЕ 

ПО ВЕНАМ 

Варикоз требует внимательного OTHO- 
шения и серьезного лечения не только 
из соображений красоты ног, но и по- 
тому что это заболевание опасно CBO- 
ими осложнениями. Продолжением 
варикоза могут стать такие угрожаю- 
щие жизни заболевания, как острый 
варикотромбофлебит, тромбоз глу- 
боких вен, тромбоэмболия легочной 
артерии (ТЭЛА). Но в этой ситуации 
могут быть исключения. «Наличие ва- 
рикозной болезни ногне является 
стопроцентным гарантом развития. 
тромбоза глубоких вен, — утверждает 
Антон Соломахин. — Тем не менее вы- 
сокий риск возникновения таких ос- 
ложнений при варикозе присутствует. 
А значит, лучше не затягиватьс лече- 
нием. Особенно учитывая тот фактор, 
что варикозная болезнь имеет прогрес: 
сирующий характер. Поэтому каж- 
дой представительнице прекрасного 
пола даже при отсутствии настора- 
живающих факторов рекомендовано 
профилактическое обследование с вы- 
полнением УЗИ вен, особенно при пло- 
хой наследственности (когда варикоз 
имеется у прямых родственников)». 


ХИРУРГИЯ 

ОДНОГО ДНЯ 
e 
мированными средствами лучше HC- 
ключить. «Консервативное лечение с 
помощью аптечных бальзамов, кре- 
мов, гелей, фитопрепаратов имеет 
низкую эффективность и низкий до- 
казательный уровень — считает Антон 
Соломахин. — Такие средства прежде 
всего нацелены на то, чтобы облег- 
чить текущую симптоматику. Нужно 
помнить, что кожа является хоро- 
шим защитным барьером, и достичь 
терапевтического уровня лекарства, 
наносимого извне, практически не- 
возможно», Очень часто рекламируе- 
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мыегели и мази — это только плацебо, 
формула этих продуктов не всегда вы- 
держана и подтверждена клинически- 
мииспытаниями. Даже таблетки не 
способны остановить, а тем более вы- 
лечить варикоз. «А лечится он хирург 
ческим путем. Только не нужно сразу 
путаться — временаединственно воз 
можных полномасштабных операций 
с разрезами и госпитализацией поза- 
ди, — говорит Антон Соломахин. — Се- 
годня можно выбрать комфортный 
способ решения проблемы, прибегнув 
K мини-инвазивным тактикам. Все они. 
нацелены на удаление вены — исклю- 
чение ее из общего кровотока. Только 
разными путями. Например, склеи- 
ванием (метод склеротерапии), либо 
завариванием (метод ЭВЛО, эндове- 
нозной лазерной облитерации), или 


Первичный 
прием флеболога 
и правильная 

диагностика убережет 
от прогрессирования 

варикоза и развития 

смертельно опасного 

тромбоза 


РЧА (радиочастотная абляция). Ha- 
званные методики относятся к разделу 
«хирургия одного дня» — проводятся 
‘амбулаторно, под местным наркозом, 
комфортно и безболезненно. Что нема- 
ловажно для женщин, они не наносят 
какого-либо эстетического урона». 


ИЗБАВИТЬСЯ 
НАВСЕГДА 

Избежать а мер, то есть 
хирургического лечения, безуслов- 
но, можно. Но для этого придется 
пожертвовать нездоровыми при- 
вычками и больше времени уделять 
собственному здоровью. «Первич- 
ная профилактика варикоза — здо- 
ровый образ жизни и непременная 
физическая активность, — расска- 
зывает наш эксперт Антон Солома- 
хин. — Нужно регулярно баловать 
свои ноги разминками, особенно 
если речь идет о постоянной статиче- 


ской нагрузке — длительных вынуж- 
денных положениях тела в сидячей 
или стоячей позе. Хорошо бы запи- 
саться в бассейн или разнообразить 
досуг ездой на велосипеде. А также 
полюбить пешие прогулки и подь- 
ем по ступенькам. Немаловажно сба- 
лансированное питание, контроль 
веса. При предрасположенности к 
варикозу не рекомендуется злоупо- 
треблятьгорячими ваннами, баней, 
сауной. Зато контрастный душ — то, 
что нужно венам! Также, дорогие 
женщины, не стоит создавать до- 
полнительную нагрузку на вены — 
носить тяжести. Доверьте тяжелые 
сумки и вещи вашему мужчине. Вто- 
ричная профилактика варикоза 
нацелена на то, чтобы недуг не про- 
грессировал. То есть она актуальна. 
для людей, знающих не понаслышке 
оварикозном заболевании вен ниж- 
них конечностей. Пациенты, удалив- 
шие несостоятельные вены, должны 
находиться на контроле у флеболога 
(посещать врача не реже одного раза 
вгод) и скорректировать привычный 
образ жизни: уменьшить нагруз- 

ку на вены; накрепко подружиться 
сумеренной физической нагрузкой 
(как минимум регулярная имитация 
ходьбы сгибательно-разгибательны- 
ми движениями стоп); отказаться от 
вредных привычек; сбалансировать 
питание; следить за весом», 


ЛЕТАТЬ ОХОТА 
Длительные перелеты, более трех ча- 
сов, еще один бич варикоза. В полете 
мы обычно находимся в неподвижном 
положении, из-за этого происходит за- 
стой крови в венах ноги увеличивает- 
ся шанс образования тромбов. Плюс 
на борту, как правило, очень сухой 
воздух. Из-за этого кровь сгущается, 
иопять повышается риск образова- 
ния тромбов. Даже если вы не страда- 
сте от проблем с венами, лучше летать 
вкомпрессионных чулках. Компрес- 
сионное белье работает на сжатиевен, 
усиливая отток крови, и риск тромбоза 
снижается. К тому же компрессия obe- 
спечивает каркас, вена не растягивает- 
ся, заболевание не прогрессирует, 
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ПРЕМИАЛЬНЫЙ 
КОМПРЕССИОННЫЙ ТРИКОТАЖ 
ИЗ ГЕРМАНИИ 


ЭФФЕКТИВНОСТЬ 


лечение и профилактика 
заболеваний вен 


ИДЕАЛЬНЫЙ 
ПОДБОР РАЗМЕРА 


МЯГКОСТЬ 


И ЭЛАСТИЧНОСТЬ 
50% микрофибры 


Санкт-Петербург, Екатеринбург, 


ҚОР, ОРТЕКА Москва, Московская orac» 8-800-33-33-112 


ОРТОПЕДИЧЕСКИЕ САЛОНЫ Пермь, Омск, Новосибирск, оо 
WWW.ORTEKA.RU воронеж, Сочи аа: 
Ортопедические салоны в других городах: 
Казань «ОРТЕКС МЕД» 8 800 700-36-45, 8 843 22-66-999 Краснодар «МаксиМед» 8 861 215-50-95 
Ростов-на-Дону «Восстановительная медицина» 8 800 234-38-58 Уфа «Ортоленд» 8 800 550-03-93 


Нижний Новгород «Техника Здоровья» 8 495 132-10-58 Владивосток «ОРТОМЕД» 8 800 250-47-99 


ЗДОРОВЬЕ [актуально 


ЗНАТЬ обязательно 


Текст: Светлана Морозова 


Мне позвонила подруга и радостно сообщила: «ЧЕРЕЗ ДВА 
МЕСЯЦА ДЕЛАЮ ОПЕРАЦИЮ НА МИНДАЛИНАХ. ПО ОМС». 

Я порадовалась за нее и задумалась, КАК РАБОТАЕТ СИСТЕМА 
ОБЯЗАТЕЛЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО СТРАХОВАНИЯ и почему 


ЕЛЕНА 
CONODOBA, 
генеральный 
директор российского 
представительства 
Madanes Advanced 
Healthcare Services 


истема медицин- 
ского страхова- 
ния действует на 
основании Феде- 
рального закона 
№ 1499-1-Ф3 «О медицинском 
страховании граждан в Россий- 
ской Федерации», Медстрахова- 
ние может быть обязательным 
(ОМС) и добровольным (ДМС). 
Соответственно, ОМС — это 
частьгосударственного соци- 
ального страхования, которое осущест- 
вляется по принципу «здоровый платит 
за больного», 

Копилку ОМС ежемесячно пополня- 
ют налоги работодателей, средства бюд- 
жетов субъектовРФ, субвенции и суб- 
сидии из Федерального фонда ОМС, 
целевые средства Пенсионного фонда 
РФ. Чтобы понимать окаких цифрах 
идет речь, приведем немного статисти- 
ки. Например, налог для работодате- 
ляв России в фонд ОМС несколько лет 
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я этим благом не пользуюсь. 


70% 


СТРАХОВЫХ 
СЛУЧАЕВ 
НА КУРОРТАХ — 
ЛЕГКИЕ ТРАВМЫ 
И ПРОСТУДЫ 


составлал чуть более 3 %,те- 
перь--51%от фонда оплаты 
труда. ПоСанкт-Петербургу 
в 2012 году совокупный объ- 
ем финансирования системы 
ОМС составил около 30 млрд 
руб.В 2017-м он почти достиг 
отметки в 80 млрд. В 2016 тоду 
из бюджета города Москвы в 
фонд ОМС было выделено 
22487033 тыс.руб. А из бюдже- 
та Новосибирской области — 
56 000 тыс. руб. Как видим, 
суммы немалые. И вопросо 
финансировании ОМС досих 
пор остается одним из самых 
сложныхво всей системе. Как 
поступают деньги на покры- 
тие обязательных медицин- 
ских страховок, понятно. Но 

| ктоихаккумулируети nepe- 
распределяет? 

С 1993года в нашей стране 
действует система федераль- 
ныхи территориальных фон- 
дов ОМС.Они обеспечивают 
стабильность системы ОМС. 
Территориальные фонды за- 

няты поиском оптимальных вариантов 
взаиморасчетов за медицинскую по- 
мощь, защитой прав застрахованных, 
решением финансовых вопросов, раз- 
работкой критериев надзора за страхо- 
вой деятельностью и механизмов ответ- 
ственности за нарушения. 
Федеральные фонды проводят фи- 
нансирование целевых программ, кон- 
тролируютиспользованиесредстви 
финансово-кредитную деятельность в 
системе OMC, влияют на решения Tep- 
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риториальных органов, занимаются 
‘распределением средств для зкономиче- 
ски слабых регионов. 


Действующие лица 
Мое журналистское расследование ра- 
боты ОМС вызвало неподдельный инт 
ресуколлег. Версталыцик Олег рассуж- 
далтак: «То есть я, будучи гражданином 
РФ, просто по факту рождения обеспе- 
чен бесплатной медицинской помо- 
щью?» Увы, это не совсем так. Прежде 
всего система ОМС — это не бесплат- 

ная медицинская помощь. Ее в любом 
случае кто-то оплатил (мы ужегово- 
puan, откуда поступают средства), Bo- 
вторых, чтобы получить помощь нужно 
стать частью несложной конфигура- 
ции. Система OMC включает участие He- 
скольких игроков, Страхователя — того, 
кто платит взносы, страховщика, осу- 
ществляющего медицинское страхо- 
вание, медицинское учреждение, ока- 
зывающее помощь, изастрахованных 
лиц- граждан РФ или временно про- 
живающих на территории РФ людей, 
застраховавших себя в системе ОМС. 
Чтобы получить обязательную меди- 
цинскую помощь, нужно иметь полис 
OMC. Это те самые светло-синие блан- 
Ku, ac 2044 года еще и пластиковые kap- 
ты. Сграховаться можно прийти лич- 
но, аможно подать заявлениечерез сайт 
страховщика, Услуга бесплатная. 


Почти без границ 

«Мой сын познакомился через Интер- 
нет сдевушкой из другого города, хо- 
чет житьс ней вместе. Если она перее- 
дет K Ham в Москву на ПМЖ, сможет ли 
получать помощь по ОМС? Или ей при- 
дется менять полис?» — спросила наш 
корректор. Однозначно, что менять по- 
лис ОМС припереезде не нужно. Он. 
действителен на всей территории стра- 
ны, а не только в том регионе, где был 
оформлен. В командировке, вотпуске, 
вгостях — влюбом российском насе- 
ленном пункте шы имеете право при- 
йти вгосударственное лечебное или 
диагностическое медицинское учреж- 
дение, предъявить полис OMC n полу- 
читьнеобходимую помощь или KOH- 
сультацию, 
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В экстренных случаях, особенно если 
нужна госпитализация, помощь оказы- 
вается независимо от наличия или от- 
сутствия полиса ОМС и других докумен- 
тов. Скораяпомощь выезжает на вызов 
в любом случае. А медучреждение при- 
нимает срочного пациента, не запраши- 
вая документы. 

Если вдруг вы оставите полис дома, 
помощь всеравно окажут. Допустим, 
заболит зуб или сломаете ногу, в этих 
случаях даже без бумажного полиса 
можно обратиться в государственную 
клинику, Медсестра в регистратуре по- 
звонит в территориальный фонд ОМС, 
тдеподтвердят вашу страховку, и доктор 
примети спасет, Нона всякий случай бе- 
рите полисс собой — меньше волокиты, 
больше уверенности 


Кстати, про зубы 

При увеличивающемся прайсе croma- 
тологических клиник лечение зубов по 
ОМС — актуальнейший вопрос. Спешу 
обрадовать в рамках ОМС можно ле- 
чить кариес, пародонтит, пульпит; гин- 
гивит, абсцессы и даже зубной камень 
почистить. Удаление зубов и элемен- 
тарная ортодонтия, вправление выви- 
хов челюсти, физиотерапияи рентген 
также входят в перечень, Пломбировоч- 
ные цементы, полировочные пасты, пе- 
ревязочныеи шовные материалы, pent- 
геновскал пленка, боры, анестетикии 


антисептики (отечественного производ 
ства) также предоставят за счет страхов- 
ки. Но пройти ортодонтическое лечение 
или протезирование за счетполиса обя- 
зательного страхования не получится. 
Если варугв клинике вам выставят 


необоснованный счет за пломбу, а на 
всеваши вопросы не дадут внятного 
ответа, не тратьте нервы на выяснение 
ситуации, доказать правоту самостоя- 


тельно сложно, Сделать нужно так: со- 
брать все чеки, выписки и заключения 
доктора и обратиться в спой фонд ОМС 
или страховую компанию, оформив- 
шую полис Там разберутся, действи- 
тельно ли случай не попал врамки про- 
траммы или имеет место нарушение. 
При нарушении средства возместят, а 
при доказанном ущербе еще и компен- 
сируют моральный и физический вред. 


СИЛА МОРСКИХ ГЛУБИН 


Многолетние научные исследования 
российских ученых в области свойств 
морских обитателей в Охотском и Японском 
морях позволили создать линейку 
эффективных комплексов для поддержания 
здоровья - «Доктор Море» 


ПЛЕКСНО 


1-й ЭТАП В НОРМА 


СИСТЕМА 
ОЧИЩЕНИЕ 


Блокирует усвоение жира и выводит 
его естественным пу 

Способствует выведению из организма 
токсинов, шлаков, радионуклидов, 
тяжелых металлов аллергенов 
Способствует нормализации обменных 
процессов в организме, предотвращает 
накопление избыточной жидкости 

Не имеет мочегонного и слабительного 
эффекта 
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Сложный вариант 


Что касается высокотехнологичной ме 


дицинской помощи (ВМП) и квот на 


нее, их также можно получить и в рам- 
x OMC. «Согласно Федеральному зако- 
ну№323-ФЗ «Об основах охраны здоро- 


Bba граждан вРоссийской Федерации: 
решениео предоставлении квоты пере- 
дано региональным минздравам. При 

большинства медицинских цен- 


этом у 
тров федерального значения есть план 
пое; 


одному числу пациентов по KEO- 
те, который они не имеют права сни- 


лена Солопова. По 3a- 
читывать на ВМИ 
влюбом медцентре страны. Нопрежде 
нужно уточнить, входит ли вид лечения 
перечень квотируемых, запросить у 


жать, — сообщает 
конувы можете ра 


лечащего врача направление ивместе с 
копиями полиса, СНИЛСа и паспорта ot- 
править его в клинику оказывающую 
ВМП. А дальше запастись терпением и 


ждать ответ. « 
ской системе здравоохранениядо сих 


дем честны, в россий- 


поресть коррупция, позволяющая з; 
интересованным лицам влиять на TIO- 
рядок предоставления квот, — пред: 
упреждает эксперт. — Также нередки 
ситуации, когда пациент получает квоту 
на лечение спомощью дорогостоящих 


препаратов, которых на данный момент 
нет вналичии, Ожидание необходимого 
лекарства может занимать до полугода, 

притом что стандартный срок получе- 

ния квоты составляет 14 дней. К счастью, 
с2017года в распределении квот де 
ствует новый порядок.Всеми потоками 


теперь распоряжается система ОМС, 


Мы ждем перемен 


С 2018 года предполагается, что полис 
ОМС станет средством или способом со 


финансирования расходов пациента на 
свое лечение, То есть в систему должны 
в 

изнассможетвъбирать лечиться B TO- 


лючиться частные клиники, каждый 


сударственной больнице или вчастной, 
где можно покрыть расходы частично 
полисом, а частично — собственными 
средствами. Впрочем, не все эксперты 
уверены в ее эффективности. Опреде- 
доработки видит и наш IKC- 
перт: Модернизация системы ОМС уже 


ленныен 


повлияла и на состояние клиник, и на 
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здоровье пациентов. Сократилось KOAH- 
чество государственных клиник, рабо- 
тающих по системе ОМС: многие отделе- 
ния закрываются как нерентабельные. 
Ихобязательства частично взяли на 
себя частные клиники, эта мера была 
призвана повысить качество сервиса, 
сделать помощь географически более 
доступной для пациентов, Однако сло» 


ность заключается втом, чтотарифы 
ОМС ao cux nop нестандартизированы, 
невсегда прозрачно работают и полно- 
стью покрывают убытки медицинских 
центров. Последним часто приходится 
экономить на вознаграждении и уровне 
медицинских специалистов. B итоге OC- 
новными последствиями реформирова- 
ниястали как сокращение объемов мед- 
помощи, таки ухудшение ес качества» 


ИМЕЯ НА 
РУКАХ ПОЛИС 
ОМС, МОЖНО 

БЕСПЛАТНО 
ЛЕЧИТЬСЯ ДАЖЕ 
В ЧАСТНЫХ 
{ЛИНИКАХ 


Плюсы отрасли 


Всемедцентры России переведены на 
одноканальное финансирование, ко- 
тороепроизводитсялибо из perno- 
нальных, либо из федеральных фондов 
медицинской помощи согласно установ- 


ленным тарифам ОМС. Помимо возме- 


щения стоимости оказываемых услуг 
государственный медцентр имеет право 
наприобретение оборудования и прове- 
дение ремонта. Также Минздрав и фов 


ды могу 
решение о дополнительном субсидиро- 


тнасвое усмотрениепринимать 


вании того или иного учреждения, но из 
собственник бюджетов. Не углубляясь в 
правовые и финансовые тонкости, мож- 
но заявить, что система ОМСв Россиив 

целом благоприятно влияет на развитие 
медицинской отрасли. И главно 
уверенностькаждому ия насвслучае 

чего есть куда бежать, Осталось только 


‚ дает 


не доводитьситуацию до бега. 


Амбулаторно-поликлини. 
ческая помощь, включая 
диагностику и лечение на 
дому и в дневном стацио 
наре (имейте в виду, что ле 
карственное обеспечение не 
входит в ОМС). 
Стационарная помощь 
приострых заболевани 

ях иобострениях хрони 
ческих болезней, отравле 
ниях, травмах, требующих 
интенсивной терапии, кру 
глосуточного медицинско 

го наблюдения и изоляции 


больного по показаниям. 


Патологии беременности, 


роды, аборты 

Плановая госпитализация 
для проведения лечения и 
реабилитации, требующая 
круглосуточного медицин 
ского наблюдения в стаци 
онарах и палатах дневного 
пребывания 
Диспансеризация. 
Экстракорпоральное опло: 
дотворение 

Экстренная медпомощь. 
Высокотехнологичная меди 
цинская помощь, включаю 
waa в себя комплекс лечеб. 
ныхи диагностических услуг 
проводимых в условиях ста 
ционара, с использовани 
сложных и уникальных ме: 
дицинских технологий (пол 
ный перечень ВМП - на сай 
те Минздрава РФ) 
Диагностика, профилактика, 


медицинская реабилитация. 


Можно ли обойтись без 
заместительно-гормо- 
нальной терапии при 
здоровом и активном об- 
разе жизни? 

Карина Эльтер, 34 года 


Угасание деятельности половых желез 
никак не связано с образом жизни жен- 
щины и не корректируется ЗОЖ. Порой 
стройные, спортивные женщины гораздо 
тяжелее переносят период гормональной 
возрастной перестройки, чем их сверстни- 
цы – неспортивные толстушки, 


Часто болею циститом. 
Может ли заболевание 
отразиться на репродук- 
тивной функции? 

Анна Пескова, 37 лет 


Если цистит связан с присутствием в MOYE- 
вой системе патогенного микроорганизма, 
стоит определить это лабораторным мето- 
дом и пролечиться. Некоторые микроорга- 
низмы изначально вызывают хроническое 
течение воспалительного процесса, с ne- 
риодическими обострениями. Так это де- 
лаютхламидии и тихонечко приводят к не- 
проходимости маточных труб. 


Сейчас все подсели на 
тестостерон. Какой 
может быть побочный 
эффект у такой гормо- 
нотерапии ? 

Виолетта Астахова, 44 года 


Перебор с этим гормоном приводит к n3- 
лишней мужественности, огрублению го- 
лосаи некоторым косметическим пробле- 
мам. Если вы планируете нечто подобное 
для себя, пройдите медосмотр, сдайте 
кровь на уровень половых стероидов и 
уже потом со своим врачом разработайте: 
схему по улучшению качества жизни. 


Ке љемћи.. 
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ЕВГЕНИЯ 
БАЛАШОВА, 
акушер-гинеколог. эндокринолог. 
репродуктолог, м.н. 


Планирую беремен- 
ность. Аналазы показа- 
ли, что у меня медлен- 
но, но верно повышается 
количество антител 
к щитовидной железе. 
Что делать? 

Ольга Маркина, 31 год 


Ольга, пожалуйста, идите к врачу! Щи- 
товидная железа — железа основного 
обмена и теснейшим образом связана с 
репродуктивной функцией. Аутоиммун- 
ный тиреоидит, к большому сожалению, 
не способствует зачатию, да и вынаши- 
ванию беременности тоже. Однако пла- 
нировать беременность в ситуации, ког- 
дагормоны «пляшут», возможно. И вы 
большая молодец, что именно плани- 
руете ee! 

Сейчас вам необходимо провести 
диагностику состояния и подобратьте- 
рапию так, чтобы добиться эутиреоид- 
ного, то есть стабильно нормального 
состояния в работе щитовидной желе- 
зы. И на этом уже стабильно нормаль- 
ном фоне — успешно беременеть и вы- 
нашивать ребеночка. 


У меня ранний климакс 
(так же было у мамы), 
пить ЗГТ не хочу. Суще- 
ствует ли эффективная 
гормонофитотерапия? 
Светлана Суркова, 39 лет 


Фитоэстрогены широко представлены в ап- 
течной сети в виде так называемых БАДов. 
Хочу лишь обратить ваше внимание, что тра- 
вы имеютпротивопоказанияк применению. 
При применении фитоэстрогенов зндоме- 
трий подвергается их стимулирующему вли- 
янию и, соответственно, не исключены его. 
типерпластические состояния, Обратитесь к 
доктору, он посоветует оптимальный вари- 
ант защиты ваших сосудов и костной ткани 
отпоследствий раннего климакса 


Часто обостряется ге- 
нитальный герпес. Мо- 
жет ли он передаться 
моему другу при половом 
акте? 

Мария Новикова, 49 лет 


Мария, генитальный герпес передается 
половым путем. Возможно, партнер имеет 
некоторый иммунитет к нему (надо сдать 
кровь на антителаМ и бк герпесу 210 
типа). Но лучшее средство защиты — это. 
презерватив. Его необходимо использо- 
вать от начала полового акта и до конца, 
исключая орально-гениальные контакты. 
И советую обратиться в герпетический 
центр или к врачу-герпетологу для назна- 
чения вам лечебного цикла, который при- 
ведет к стойкой и длительной ремиссии. 


УРОВЕНЬ ТЕСТОСТЕРОНА С ВОЗРАСТОМ СНИЖАЕТСЯ, КАК СЛЕДСТВИЕ, ПОЯВЛЯЕТСЯ ВЯЛОСТЬ, ДРЯБЛОСТЬ МЫШЦ, 
СНИЖАЕТСЯ ЛИБИДО. УРОВЕНЬ ГОРМОНА КОНТРОЛИРУЕТСЯ АНАЛИЗАМИ КРОВИ (ТЕСТОСТЕРОН, СВОБОДНЫЙ 
ТЕСТОСТЕРОН, ГСПГ). ДЕФИЦИТ В АНДРОГЕНАХ ВОСПОЛНЯЮТ ИНЪЕКЦИИ И СПЕЦИАЛЬНЫЙ ГЕЛЬ. 

Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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ФОРМА 


Постное питание "Функциональные тренировки У/Молочные продукты 


92 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | WWW.KIZ RU АПРЕЛЬ 2018 


С ДОБРЫМ 
УТРОМ! 

Счастье — получать каждое утро 
дома удовольствие от бодряшего 
кофе, воздушного капучино или го- 
рячего шоколада. Это легко сделать 
сновой кофемашиной LUMIO от 
NESCAFÉ Dolce Gusto. е резервуар 
для воды выполнен в стиле ар-деко 
и представляет собой прозрачный 


шар, парящий в воздухе. А прекрас- ГОТОВИМ 


ные технические качества помога- СЧАЕМ 
от приготовитљ любимый напиток Оказывается чай не только заваривают, 


всего за несколько секунд! импосыпают блюда, сним жарят, варят 

A и запекают Парижский nom yaa Palais 
des Thés представил кулинарный набор 
«Готовим с чаем», в который вошло пять 
знаковых сортов чая вметаллических 
трубочках и эксклюзивная книга с 20 ре- 
цептами, которые помогут внести B меню 
пикантный нюанс. Например, деликатные 
? ноты чая «хаммам» и «масала импери- 
аль» будут созвучны сладким блюдам, Ta- 
У ким как рисовый пудинг или английский 
крем. Вторые блюда можно подчеркнуть 
чаем «сенча ариаке», а «матча» превос- 
ходен для десертов и закусок! 


ФИТНЕС В ЧЕТЫРЕ ЭТАЖА 

Открылся новый фитнес-клуб «Crocus Fitness Кунцево», объединивший в себе последние трен- 
ды фитнес-индустрим. Клуб расположилсана четырех этажах ТРК «Vegas Кунцево». Натерри- 
торий есть собственный зимний сад, окруженный кардиотренажерами, что создает иллюзию 
тренировки в настоящем лесу. Отдельный этаж выделен для функционального тренинга, бое- 
вых искусств икроссфита. Украшением этой зоны является восьмиугольный ринг октагон для 
смешанных единоборств. А в роскошной зоне Recovery представлен банный комплекс с раз- 
личными видами саун, соляной комнатой, душем впечатлений, джакузи и даже библиотекой! 


ФОРМА | новости 


ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ 
ВМоскве,в ТРЦ «Филион», открылся чет- 
вертый спортивно-развлекательный парк 
«Небо». Более 4000 кв.м заняли батутные 
торки и эстафеты, батут фристайл, баскет- 
бол на батутах, слэклайн, пневмоподушка, 
скалодром, гимнастическаязона, веревоч- 
ный парк, а также ресторан и банкетные 
залы. Одновременно спарком открылся 
ультрасовременный семейный центревро- 
пейского формата «Туса Джуса», в котором. 
детей и ихродителей ждут пятиэтажный го- 
род-лабиринт, бастион, паучья башня вул- 
кан, сухой бассейн, горки, зона для самых 
маленьких и даже интерактивные игры с 
‘оживающими героями. Скучно не будет! 


Московекий марафон 
открывает сезон! 
Первого апреля 
состоится забег 
«Апрель» на 5 км, 

а 15 апреля — кросс 

Лисья гора». Бежим! 


В СТИЛЕ МОДЕРН 
Первое знакомство скухней ресторана 
«Турандот» идеально начать с дегуста- 
ционного сета «Модерн», де новые 
акценты расставлены согласно сезону и 
настроению. На закуску — овощи спюре 
из авокадо с васаби-соусом, затем угорь 
со свеклой и кальмаровые шарики на 
зеленом картофельном пюре свялены- 
ми томатами. На горячее предлагаются 


свиные ребра, а на десерт – «Черная 
жемчужина»: шариз черной карамели с 
клубничным щербетом внутри — мест- 
ный сладкий хит. Вкусное знакомство! 
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ВЕЛИКИЙ ПОСТ = НЕСРЕДСТВО ПОХУДЕНИЯ. Поэтому 
мы намеренно решили поднять ТЕМУ ДИЕТИЧЕСКОГО, 
ВЕГЕТАРИАНСКОГО ПИТАНИЯ КОГДА ОНУЖЕ ПОЧТИ ОКОНЧЕН. 
Основные вопросы — как сделать подобный рацион 
| БЕЗОПАСНЫМ, ПИТАТЕЛЬНЫМ И ВКУСНЫМ? 


ерейти на диетиче- 
ское питание с целью 
похудения и оздоров- 
ления организма по 
большому счету Mox- 
но влюбое время. Но традиционно 
наиболее подходящим сезоном счи- 
тают весну — время пробуждения и 
обновления природы. Хотите попро- 
бовать? Воспользуйтесь рекоменда- 
циями и советами наших экспертов! 


ПОСТНОЕ 

ПИТАНИЕ 

Рассказывает Олеся ТЕРЕШЕНКО, 
сертифицированный Health Couch, 
партнер и руководитель образова- 
тельных программ Лектория су- 
пермаркета здорового питания 
«Город-Сад». 

— Главный принцип постного 
питания — замена всех продуктов 
животного происхождения на рас- 
тителънме. И это не так сложно, как 
может показаться. Получать все пи- 
тательные вещества без вреда здоро- 
вью возможно, просто правильно вы- 
строив свой рацион. 


Обеспечьте ежедневное пита- 
ние достаточным количеством бел- 
ков за счет включения бобовых (фа- 
соль нут, чечевица, маш), свежих 
или сушеных грибов, соевых продук- 
тов (бобы, тофу, темпе), орехов и се- 
мян (кешью, миндаль, грецкие оре- 
хи, бразильские, макадамия, семена 
тыквы и подсолнечника и др). Кс 
ти, орехи, семена и некоторые злаки 
нужно вымачивать (минимум шесть 
часов), чтобы они проснулись — из- 
менили свой химический состав, 
повысили питательность и усвояе- 
мость 


ЕШ] Правильные жиры ищите в 
таких продуктах, как авокадо, олив- 
ки, нерафинированные раститель- 
ные масла, кокосовое масло, сем 
на льна и чиа, Акцент сделайте на 
местных и сезонных овощах фрук- 
тах и агодах, доступных в этот пери- 
од (капуста, свекла, корень сельде- 
рея, репа, морковь, фрукты и ягоды в 
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сушеном и замороженном виде). Так- 
жев рацион включите очень полез- 
ные для пищеварения и поддержа- 
ния иммунитета ферментированные 
продукты (квашеная капуста, бочко- 
вые соленья, чайный гриб или KON- 
буча, мисо). 


А вот углеводами не ув- 
лекайтесь! Старайтесь употреблять 
ихменьше, чем обычно, Предпочте- 
ние отдавайте злаковым культур: 
гречке, киноа, амаранту, дикому и 
бурому рису, овсянке, пшену, спель- 
те, полбе и др. Добавляйте в блюда 
специи и приправы, например кур- 
куму, корицу, перец, горчицу, орега- 
но, розмарин, имбирь, гималайскую 
соль. Пользуясь этими рекомендаци- 
ями, вы увидите, насколько разноо- 
бразно растительное питание. 


В вашем питьевом раци- 
оне на время диеты — цикорий, чай 
ройбуш и травянме напитки без ко- 
феина. Пейте больше простой ми- 
неральной воды. Включайте раз- 

ные настои. Например, в нашей сети 
«Город-сад» есть прекрасные легкие 
детокс-напитки с ягодами годжи или 
семенами чиа, симбирем и мятой. 


Кофе, спиртные на- 
питки, сладости, усилители вку- 

саи консерванты являются силь- 
ными стимуляторами, они могут 
способствовать усилению не толь- 
коаппетита, но и стресса, и чувства 
напряжения. Исключите все рафи- 
нированные магазинные продукты и 
полуфабрикаты. Даже яблоко лучше 
съедать вместе с чем-то жирным, HA- 
пример с урбечем или миндальным 
маслом. Это продлит чувство насы- 
щения, и вы не потянетесь за очеред- 
ной порцией перекуса. 


CZE] Если у вас нет ника- 
ких противопоказаний по здоровью, 
то можно придерживаться трехразо- 
вого питания в течение дня. Следите 
аялеметвбноедвтрав, обед иуи 
были питательными. В этом помогут 
белки и жиры, тогда вы обеспечи 


0 - 
калорий 


кондитерская 


Инновационные 
десерты от компании 
«0 калорий»: 


О Десерты, в которых в8-10 раз 
меньше ккал, при этом все 
десерты имеют изысканный вкуси 
натуральный состав. 


О Без сахара, муки и жира. 
O Обогащены пищевыми волокнами. 


О Идеальны для людей, которые 
следят за своим здоровьем и ведут 
здоровый образ жизни, контролируют 
уровень сахара в крови, а также 
любителей всего нового. 


Уникальные свойства подтверждены 
клиническими исследованиями. 


Теперь можно . 
есть сладкое 

без ограничений 

и даже на ночь! 


Тел.: +7 (499) 703-46-05, 
Москва с9 до 21 
Сайт: www.0calories.ru 
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те насыщение на длительный срок. 
А если налегать на углеводы, то го- 
лод даст знать о себе быстрее. Меж- 
ду приемами пищи пейте воду, тра- 
вяные напитки. В качестве перекусов 
используйте орехи и семена 

В целом, если выстроить свой ди- 
етический рацион грамотно, вклю- 
чая клетчатку, сложные углеводы 


(цельнозерновые злаки), правильные 
жиры, максимальное разнообразие 
белков, добавляя суперфуды (келп, 
семена чиа, кунжут, семена льна, гу- 
арану), то постное меню будет толь- 
ко во благо. 


Неприменяйте самосто- 
ятельно, без рекомендации врача, 
витаминныекомплексы и/или био- 
логически активные добавки. 06- 
судите с доктором (терапевтом или 


диетологом) ваше желание начать 
придерживаться постного рациона 
питания, определите избыток или 
недостаток витаминов для назначе: 
ния вам нужного витамина или ми- 
нерала в оптимальной дозе. 


МЕНЕН ТОРИИНОЕ 
Рассказывает Денис ГУСЕВ, извест- 
ный спортсмен и основатель серви- 
са по доставке здорового питания 
Level Kitchen. 

Перед тем как внести изменения 
в свой рацион питания, подготовь- 
тому организм. Дайте себе по- 
зитивную психологическую установ- 
ку. Правильная мотивация — одна из 
главных составляющих успеха B по- 
худении. 

Первый и очень важный MAT K из- 


те 


менению в питании — ведение пище- 
вого дневника. Он позволяет объек- 
тивно оценить пищевые привычки, 
причем не только вам, но и вашему 
диетологу. Записывайте всю съеден- 
ную за день еду, и вы сразу увиди- 
те весь масштаб бедствия. Непосре 
ственно за день до предпо, 
диеты поужинайте белковой пищей 
с легкими углеводами, что даст воз- 
можность организму легче воспри 
нять пищевые изменения на следу- 


ага 


ой 
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100% 


УСПЕХА 
В ПОХУДЕНИИ 
ДОСТИГАЕТСЯ НА 
70% ПИТАНИЕМ 
И НА 30% — 
ФИТНЕСОМ 


юший день. И нормали: 
Обеспечьте себе минимум восьмича- 


уйте сон. 


совой отдых и старайтесь ложиться и 
вставать водно и то же время, 

Чтобы придерживаться правиль- 
ателей БЖУ (белки, жиры 


ных пока: 
и углеводы) в своем новом рационе 


иучесть все нюансы, о которых мо- 
жете не знать, доверьте составле- 
ние программы питания професси- 
оналам. 
Например, команда нашего сер- 
виса по доставке здорового пита- 
ния подготовила две эффективные 
программы для тех, кто хочет из- 
бавиться от лишнего веса: «Сни 
ние 1000 ккал» и «Снижение 1500 
ккал» с четырьмя и пятью приема- 
ми пищи. Эти программы питания 
позволят похудеть без потери мы- 


ба 


шечной массы, регулярно и вкусно 
питаясь 

В меню каждой программы бо- 
лее 250 разнообразных блюд, а ра- 
ционы постоянно обновляются. Все 
блюда сбалансированы и позволят 
вам добиться необходимого резуль- 
тата, не думая о том, какие продук- 
ты купить и что приготовить 
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В РЕСТОРАНЕ 
Вы уже придерживаетесь постного 
питания, но хотите сходить в ресто- 
ран с близкими или друзьями. Нет 
проблем! Многие заведения разра- 
батывают специальные меню, KOTO- 
рые позволяют насладиться вкусной 
едой, не нарушая диету. Интересуй- 
тесьу администраторов при заказе 
столика. 

Например, шеф-повар рестора- 
на русской кухни Ruski Александр 
Волков-Медведев предлагает особое 
меню, где традиционные постные ре- 
цепты переплетаются с мотивами CO- 
временной космополитичной кухни. 
Такие блюда можно взять на заметку 
и при приготовлении еды дома. Ha- 
пример, борщ сделать не с мясом, а 
с черносливом; баклажан нафарши- 
ровать не мясным фаршем стомат- 
ным соусом, а сладкими креветками 
и овощной сальсой;а из овсянки при- 
готовить не скучную кашу, а овсяное 
молочко с добавлением черники. Лю- 


Яичный скрэмбл скений 


ской фасолью и лечо. 
Спагетти с зеленью и биточ: 
ки из куриного филе с мор: 
ковью, кабачком и сливочно: 
грибным соусом, 
Филе индейки, томленое с 
черносливами и томатами. 
Запеченное филе хека сна 
чинкой из шпината и грибов. 
смаринованными томатами 
Запеканка из творога с ca: 
харозаменителем 


бые овощи, фрукты, злаки и бобовые 
можно запечь, обжарить на гриле, 
сварить, потомить, подавать в сыром 
виде и делать из них салаты. В пост- 
ном меню ресторана и кулебяка с ка- 
пустой, и гречневая каша из русской 
печи, и нутовые лепешки, и капуста 
на гриле, и картофель на углях, и ква- 
шения с мочениями и разносолами, 
и салат с цукини, хрустящим реди- 
сом и орешками кешью, и запечен- 
ные яблоки, и картофельные варени- 
ки слуком. 

Небанально шеф подошел и к клас- 
сической свекольно-тыквенной теме: 
из свеклы сделал ризотто с тофуи 
креветками, а изтыквы — тыквенное 
мороженое с крем-брюле и меренгой; 
апельсиново-тыквенный кекс; салат 
з атлантических креветок, тыквы с 
томатной сальсой и кинзой; овощное 
рагу стыквенным хреном; ишенную 
кашу стыквой и крабом. Уверены, 
хочется попробовать даже тем, кто не 
придерживается диеты! 


Растительный напиток 
АЛОЭ КЛЮКВА 


Новинка от Herbalife Nutrition - Расти- 
тельный напиток Алоэ Клюква - это есте- 
ственное решение для поддержки пи- 
шеварительной системы с новым осве- 
жающим вкусом, знакомым нам с детст- 
ва. В состав продукта входят натураль- 
ный экстракт алоэ вера. Напиток помо- 
гает стимулировать процесс пищева- 
рения и оказывать смягчающее и успо- 
каивающее действие, а растворимые пи- 
щевые волокна в его составе создают 
чувство насыщения. 


Свойства основных ингредиентов: 
АЛОЭ ВЕРА содержит важные энзимы, 
витамины и минералы, и множество по- 
лезных активных веществ. Ученые назы- 
вают сок алоз «транспортным средством» 
за его способность проникать глубоко в 
различные ткани организма. Проникая 
вглубь клеток в 3-4 раза быстрее воды, 
алое вера помогает выводить шлаки и 
токсины. 


астительный 
Фтиток Алоэ 
0а Aloe 
везде 


Е. 


ФОРМА | тренировка 


Подготовила: Екатерина Семенова 


КАЖДЫЙ ДЕНЬ МЫ СОВЕРШАЕМ РАЗЛИЧНЫЕ ДВИЖЕНИЯ, 
не задумываясь О ПРАВИЛЬНОСТИ ИХ ВЫПОЛНЕНИЯ. А это может стать 
причиной проблем с осанкой. ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА НАУЧИТ 
НАШЕТЕЛО ДВИГАТЬСЯ КАЧЕСТВЕННО И БЕЗОПАСНО! 


РУСЛАН 
ПАНОВ, 
эксперт-методист и 
координатор направления 
групповых программ 
федеральной сети фитнес- 
клубов Е 


Как это понимать? 
Лет семь-восемь назадфункциональ- 
нуютренировку рассматривали как 
имитацию движений из повседневной 
жизни. Такая трактовка была связана с 
недопониманием тренерами ее основ- 
ного тезиса. Современное понимание 
тренировки звучит наоборот: функцио- 
нальными инструментами мыготовим 
тело к безопасному движению в жизни. 
Таким образом, функциональная тре- 
нировка представляет собой комплекс 
выстроенных по определенному алго- 
ритму упражнений, задействующих все 
плоскости движения иимеющих опре- 
деленную структуру подачи нагрузки: 
открупныхгрупимьиц — к более Mea- 
ким, последовательно подключает к pa- 
боте сегменты тела снизу вверх 
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Основные задачи 
Аимен- 
1 нодеструктивный двигательный 
стереотип. Каждый изнасвпо- 
вседневной жизни совершает огромное 
количество движений, переходящих в 
состояние безусловных рефлексов, плюс 
постоянно подвергается действию гра- 
витации, А нашетело подстраивается 
подконкретное движение для сохра- 
нения равновесия. Например, мы едим 
одной рукой, что может вызвать асим- 
метрию мышечноготонуса руки. Под 
лидирующую руку подстраивается пле- 
чевой сустав, позвоночник, таз, коле- 
но, иврезультате происходит измене- 
ниеосанки. Такие процессы необходимо: 
останавливать, 
Необхо- 
димо выстроить нейтральное по- 
ложение позвоночника. Он вы- 
полняет несколько важных функций, 
одна изкоторых — защитная. Позвон- 
ки защищают центральную нервную 
систему а суставы между ними — пери- 
ферическую. Поскольку в целом нерв- 
наясистемаобеспечивает информа- 
ЦИОННЫЙ поток от головного мозга ко 
всем органам и тканям тела, то може 
но представить, что происходит, когда 
этотканал зажимается смещенными 
позвонками! Влияние осанки на здоро- 
вьечеловека научно доказано. Каждый 
отдел позвоночника отвечает за здоро- 
вьеопределенной системы: пищевари- 


тельной, гормональной, кардиореспира- 
торной, иммунной. Функциональный 
тренинг является единственным HEME- 
дицинским способом улучшить здоро- 
вьеспролонгированным эффектом. 
Нужно развивать функ- 
циональную силу иреактивность 
для проработки мышц-стабилизаторов, 
Они устроены таким образом, что вклю- 
читьих в работу сознанием невозмож- 
но(они расположены глубоко и стабили- 
зируют все мелкиесуставы). Работают 
стабилизаторы только вместе скрупны- 
мигруппами двигательных мышц, Kor- 
да новичок приходит в фитнес-клуб про- 
фессиональный тренер не дает ему сразу 
мощную нагрузку — сначала мышцы 
нужно научить работать и выполнять 
упражнения травмобезопасно, После 
чего тренируют выносливость с HE- 
‘большими отягошениями, продуциру- 
IOT HX силу, и только после этих этапов 
даютвзрывную нагрузку, когда 
есть уверенность в способности 
сепринять Так жеисмышца- 
ми-стабилизаторами. Эта ме- 
тодика учит стабилиза- 
торы фиксировать 
травмобезопас- 
ное положение 


позвоночникаи 
суставов, поддерживать его длительное 
время и готовит к приему внезапной na- 
грузки, например, когда приходится ба- 
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лансировать на скользкой дороге, подни- 
матьтяжелую сумку, ограждать ребенка 
отопасности, выполнив резкий рывок, 
ит.д Функциональная тренировка вы- 
рабатывает правильный двигательный 
стереотип. 

Чтобы 
4 совершать в повседневной жизни 

толькотравмобезопасныедви- 
жения, нужно подходить осознанно ких 
выполнению, Тренер обучает нервную 
систему занимающегося, объясняя, по- 
чему нужно выполнять движения имен- 
нотаким образом. Ученик контролирует 
технику выполнения, вырабатывая дви- 
гательный стереотип на подсознатель- 
ном уровне. 


Структура 

Плюс функциональных тренировок в 
том, что их можно использовать как в. 
полноценной методике — сразминкой, 
основной частью и заминкой, — так и 


| 
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ингервальные тренировки. Причем их. 
вариативное использование повышает 
эффективность занятий в полтора- 
два раза за счет включения большего 
количествамышечныхгрупп. 
Внедренный в компании ХРИ npo- 
дукт Smart Fitness был создан как раздля 
того, чтобыобучатьправильному ABM- 
жению, поэтому всетренировки здесь 
связаны с функциональностью. В груп- 
повых программах это: X-Total Pro, Low 
Core, Atletica, Intro, Step Fit, X-Race Аіг/Рго, 
Street Ной, Flex Fit, Body&Mind. 


На примере 
Примерами функциональных 
упражнений могут быть даже ба- 
зовые приседания. Например, 
выполнитечерез нейтральное 
выравнивание присед, удержите 
паузу и заполните ее вращением 
верхней части тела иправо/влево 
сориентиром амплитуды в 45. 
Это упражнение включит 


ВАЖНО 


Подача нагрузки на организм 
должна быть адекватной, без 
перенапряжения. 

В противном случае мышцы 
‘сократятся, появится спазм 
или зажатость, и следующая 
"Нагрузка организмом воспри- 
ниматеетне будет, а прине- 
сет лишь вред. 


вработу не только мышцы ног; но и жи- 
вота, и поясницы. Или выполните удер- 
жание планки с максимально широкой 
амплитудой постановки рук — B ITOM 
положении активно работают мышцы 
всего тела. 

Также можно использовать функ- 
циональное оборудование: Соге-доски, 
платформы Reebok ETS, диски Gliding, 
ТЕХ-петли, тренажер ViPR, вызывающие 
необходимость в стабилизации тела, 
или любой свободный вес, используе- 
мый для смещения центра тяжести, 
Научите свое тело двигаться правильно! 
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ФОРМА! актуально 


Замороженные 


Подготовила: Екатерина Сеченова 


ВЕСНА — ВРЕМЯ, КОГДА ОРГАНИЗМ ОСОБЕННО НУЖДАЕТСЯ В ВИТАМИНАХ 
после долгой зимы. Но, например, ягод нового сезона еще нет. ПОЭТОМУ 
МНОГИЕ ОБРАЩАЮТ ВНИМАНИЕ НА ЗАМОРОЖЕННЫЕ ПРОДУКТЫ. Насколько 
оправдан такой выбор, спросим у специалиста. 


АНДРЕЙ 
Посев, 
руководитель 
экспертного направления 
НП «Росконтроль» 


Не стоит считать, например, ягоды 
или овощи главным источником 
витаминов внашем рационе пита- 
ния. Да, действительно, они явля- 
ются одним из основных источни- 


ков витамина С, могут считаться 
значимым источником провита- 
мина А (каротиноидов) и фолие- 
вой кислоты. Содержание осталь- 
ных витаминов в овощах и ягодах 
не позволяет говорить о нихкак 

о важном ихисточнике. В первую 
очередь они ценны как источник 
пищевых волокон и минорных пи- 
щевых веществ — разнообразных 
антиоксидантов и других биологи- 
чески активных соединений (фе- 
нольных, полифенольных, в том 


числе флавоноидов, индольных CO- 
единений, пигментов). 


заморозь ме 
При замораживании пище! 
локна ягод, фруктов и овощей пол 
ностью сохраняются, минорные 


во- 
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пищевые вещества — в значитель- 
ной степени. При этом очень важное 
свойство заморозки в том, что поте- 
ря пищевой ценности в продуктах в 
любом случае меньше, чем при дли- 
тельном хранении овощей и фруктов 
урожая прошлого года. Многие яго- 
ды, например, вообще не подлежат 
сколько-нибудь длительному хране- 
нию, поэтому их замораживание по- 
зволяет круглый год обеспечить по- 
требителей этими культурами, 

Что касается потерь витамина С. 
при замораживании и хранении, то 
они тоже не слишком значительны по 
сравнению со свежими. Обратившись 
к справочным данным, мы увидим, 
что в замороженных овощах и яго- 


дах сохраняется более половины это- 
го важнейшего для нас витамина (см. 
данные в таблице, для разных куль- 
тур доля оставшегося витамина мо- 
жет отличаться). 

Росконтроль неоднократно прово- 
дил испытания замороженных ягод 
и овощей конкретных марок, и полу- 
ченные данные также подтверждают 
вывод о сохранности значительной 
части витамина С. 


Выбираем 

Если выбирать между замороженны- 
ми ягодами и свежими, то зачастую. 
замороженные плоды грунтовых 
культур превосходят по вкусовым 
характеристикам плоды тепличных 
растений. То же самое можно ска- 
затьи о сезонных сортах, заморо- 
женные плоды которых оказываются 


СОДЕРЖАНИЕ 
ВИТАМИНА С 
В СВЕЖИХ, МГ, % 


ягодЫ,овощи 


КЛУБНИКА 
БРОККОЛИ 
КАРТОФЕЛЬ 
ШПИНАТ 


ЧЕРНИКА 
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вкуснее и полезнее, чем свежие пло- 
ды сортов, устойчивых к длительно- 
му хранению и транспортировке. 

Выбирая замороженные овощи и 
ягоды в магазине, обратите внима- 
ние на полноту и аккуратность мар- 
кировки, атакже на условия хране- 
ния в момент продажи (температура 
согласно встроенному в прилавок 
или морозильный ларь термоме- 
тру не должна быть выше —18 °С) и 
внешний вид упаковки (снаружи и 
внутри не должно быть льда, снега, 
инея — их наличие свидетельству- 
ето нарушении условий хранения). 
Если пакет с продуктом не прозрач- 
ный, пощупайте его. Почувствовали, 
что внутри есть слипшиеся куски? 
Откажитесь от покупки — продукт, 
скорее всего, растаял и был снова за- 
морожен, что делать не рекоменду- 
ется. Так ценность продукта значи- 
тельно снижается, Лучше выбирать 
продукты быстрозамороженные или 
приготовленные методом шоковой 
заморозки — витамины таким об- 
разом сохраняются в максимально 
возможном количестве. 

Срок хранения замороженных 
продуктов достаточно большой и 
исчисляется месяцами. В любом 
случае следует ру- 
ководствовать- 
сясроками год- 
ности, которые 
обосновал, уста- 
новил и указал в 
маркировке изго- 
товитель, 


СОДЕРЖАНИЕ 
ВИТАМИНА С В 3A- 
МОРОЖЕННЫХ, МГ, % 


КОЛОНКА ДИЕТОЛОГА. 


MIND. 
ПИТАНИЕ 
ДЛЯ МОЗГА 


ОЛЕГ ИРЫШКИН, 


к.м.н, врач спортивной медицины 
и диетологии, эксперт-диетолог 


федеральной сети фитнес-клубов 
хе 


рограмма питания специ- 
ально разрабатывалась 
для здоровья головного 

мозгаи снижения риска развития 

деменции. Продукты для ежеднев- 

ного употреблени: 

У/ свежие ягоды (клубника, черни- 

ка, голубика, ежевика); 

У орехи, вымоченные вводе; 

У жирная рыба, такая как форель, 

кижуч, палтус, тунец; 

У зеленые листовые овощи; 

У цельнозерновые крупы, такие 

как греча, бурый красный, дикий 

рис, киноа. 

Антиоксиданты и витамин Е, 
содеркациесав этих продуктах, 
защищают головной мозг от окис- 
лительного стресса и замедляют 
потерю его функций, которые могут 
возникать с возрастом. 

Многочисленные исследования 
показывают, что потребление са- 
хара и трансжиров (маргарин, про- 
дуктыиз рафинированной муки, 
кондитерские изделия) связано со 
многими заболеваниями, такими 
как сахарный диабет, ишемическая 
болезнь сердца, и ухудшают работу 
головного мозга. Исключите их. 

Если вы ищете способ питания для 
улучшения функционирования. 
головного мозга, неоценимую роль 
в этом сыграет план питания МКО. 
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ФОРМА! 


тервью 


Виктория Полторак: 


«Хочу дольше 
оставатъся активной» 


Текст: Елена Грибкова 


ЭТА АКТРИСА, знакомая зрителям по сериалам «ТРОЦКИЙ», 
«ТРИДЦАТИЛЕТНИЕ», «ЛОНДОНГРАД. ЗНАЙ НАШИХ», признается: «Мантра 
красоты — это тотальная вера, что все в ее руках и рассчитывать можно 
только на свои силы. А ПОМОЩЬ АНГЕЛОВ ВЫДАЕТСЯ ЛИШЬ БОНУСОМ». 


Виктория, в юности вы работали 
фитнес-тренером, значит, о физиче- 
ских нагрузках знаете многое. 

B. M.: Единых стандартовтут нет, все за- 
виситот индивидуальных особенно- 


стей и конституции каж 
Лично про себя могу сказать, здорово, 
что я рано (в 15 лет) начала активно за- 


ого человека. 


ниматься в тренажерном зале, поэто- 
муужетогда создала крепкий мышеч- 
ный каркас, который и по сию пору 
меня выручает, Вообще, хорошая мы- 


шечная база — основа всего, Но девуш- 
кам этим злоупотреблять не стоит, для 
нас все-таки первостепенна хорошая 
растяжка, пластичность. Поэтому хоре- 
ография, пилатес, йога — это прекрас- 
но! Я бы посоветовалалишь один день 
в неделю посвящать силовым трени- 
ровкам в зале не более. Полутора часов 
вместе скардионагрузкой вполне до- 
статочно. Начать можно с беговой до- 
рожки для разогрева и запуска обмена 
веществ, который даетимпулі 
цессужиросжигания. Посвятите этому 
минуг 20, не забывая контролировать 
пульс Потом займитесь интенсивными 
нениями. Причем обя- 


кпро- 


силовыми упрая 


зательно руководствуясь принципом 
круговой тренировки с чередованием 
Авухтрупи мышц, Например, выпол- 
ните 12 приседаний с небольшим 
сом, адалее уже проработайтебицепс с 
гантелями. Или сначала посвятите вре 


мя спине, а потом прессу, что тоже за- 
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мечательно. Кстати, пресс — такая бла- 
тодарная группа мышц! Если один раз 
выстроишь его красивую фактуру, то 
он уже не подведет в дальнейшем. Его. 
можно только слегка поддерживать бе- 
том, ходьбой на лыжах, велопрогулка- 
ми, Естественно, тренировка один день 
внеделю — это крайне мало. Я бы peko- 
мендовала второй день отдать кардио- 
нагрузкам: плаванию или танцам. Дело 
вкуса. 


А что вы выбрали для себя? 
В. П.: Танец. Жаркий бути-дэнс для укре- 
пления спины, пресса и идеальных яго- 
диц. (Улыбается) Планирую освоить 
пилон, но меня пугают возможные си- 
няки. Девушку они неукрашают, тем 
более в кадре, Также я много хожу пеш- 
комвбыстром темпе катаюсь на вело- 
сипеде; скейтборде, гироскутере, сплав- 
ляюсь на байдарке, а дома регулярно 
выполняю комплекс упражнений на 


Насколько вы щепетильны впита- 
нии? 

в. ‹олько бы вы ни тренирова- 

лись если питаетесь неправильно, 
должного результата не увидите. Все- 
такив сбалансированном рационе 70 
а. Причем важно даже не что, 
асколько и когда вы едите. Я, как ди- 
пломированный тренер, расписывала 


программы питания, и мне было при- 
ятновидеть результат. Это целая Ha- 


ука, но если коротко, то утром лучше 
втрак должен быть основ- 


естькаши 
нымприемом пищи, сбалансирован- 
нымпо белкам, жирам и углеводам. Это 
как сутра заправить автомобиль хоро- 
шимтопливом. Дальше — по нисходя- 
щей. Сейчас пропагандируют частые 
приемы пищи малыми порциями. Но 
мне, например, это не подходит. На 
завтрак я предпочитаю овсянку или 
гречневую кашу с молоком. Для меня 
это идеальное начало дня. Часа через 
три ем сладкий фрукт — яблоко или 
хурму. Затем, часа через четыре, салаг 
ссыром или морепродукты. А вече- 
ром, не позже шести часов, наслажда- 
пюсь творогом, рыбой или грейпфру 
том сяйцом. Также стараюсь пить не 
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менее 15 лводы в сутки, Сладкие гази- 
рованные напитки не пью, от мяса от- 
казалась в 28 лет, когда организм уже 

небыл растущим. Сделала это исклю- 
чительно по причине огромной любви 


к животным, 


Вы поклонница бани, сауны, всевоз- 
можных спа-комилексов? 

Нет, но обожаю массажи. Жесткие, лим- 
фодренажные, разгоняющие кровь. Два 
раза внедемо хожук своему мастеру. 


Парикмахер тоже есть свой? Увасро- 
скошные волосы... 

в. П.: Это наследственное, Мне нра- 
вится густота моих волос, цвет. Ни- 
когда не окрашивала их. Стараюсь не 
пользоваться фенами и щипцами вне 
съемочной площадки. Применяю ка- 
чественный профессиональный шам- 
пунь и бальзам. 


Хочу дольше 
оставаться 
социально 
активной. 

А здоровое тело 
немало этому 
способствует 


Что думаете об эстетической хирур- 
гии? 

В. N.: Ни от чего не зарекаюсь. По срав- 
нению с западным миром, увы, в Рос- 
сии женщины после 50 куда-то исче- 
зают; становятся ненужными. Ужасно 
несправедливо, что их перестают заме- 
чать! Я не согласна с подобным положе- 
нием вещей. Хочу как можно дольше 


оставаться социально активной, жад- 
ной до жизни влюбих еепроявлениях, 
аздоровое тело немало этому способ- 
ствует, Когда себя чувствуешь в тонусе, 
то и настроение другое, и дел успева- 
ешь сделать гораздо больше, чем наме- 
чено. Я уже не говорю, что и тардероб в 
этом случае не скрывает недостатки, а 
выгодно подчеркивает достоинства. 


Как полагаете, какой импульс за- 
ставляет женщин светиться изну- 
три? 

B. M.: Женщины должны быть счастли- 
вы сами по себе, вне зависимости от си- 
юминутных обстоятельств. И, какни 
крути, форма непосредственно связа- 
на с содержанием. То, как мы выгля- 
дим, красноречиво отображает наш 
внутренний мир. Насколько мы откры- 
ты новому, интеллектуальны, интерес- 
ны самим себе. Конечно, у всех своя 
зона комфорта, у кого-то она ограни- 
чивается уютным домашним диваном 
на кухне у телевизора, но у меня CO- 


всем другие горизонты, иим надосо- 
ответствовать, Я знаю, что опускать 
руки преступно и даже при наличии 
проблем можно зажигать других сво- 
ей энергией, Всегда, когда закрывает- 
ся одна дверь, открывается другая, 
лишь расширение возможностей.На 
этутемуесть хорошая притча, Попа- 
дает человек на небеса и начинает там 


о 


выговариваться, что небеса оставля- 
лиего в самыетрудные минуты. Ан- 
телудивился: «Когда? Давай посмотрим 
вместе весь твой путь» Они просма 
триваютслайды жизни, и везде за па- 
рой ног человека следует вторая пара. 
Ивдруг натыкаются всего на пару ног. 
«Вот! – восклицает человек, — я жего- 
ворил, мне тут плохо, и я тут одині» 
«Да нет 
я тебя здесь на руках не 


ке, — отвечаетангел, — это 
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ФОРМА Ів фокусе 


МОЛОЧНЫЕ 


РЕКИ 


Подготовила: Екатерина Семенова 


МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ ВСЕ ЧАЩЕ СТАНОВЯТСЯ ПРЕДМЕТОМ ДИСКУССИЙ. 
Одни утверждают, что это источник кальция, другие считают, что ДЛЯ ПИТАНИЯ 
ВЗРОСЛЫХ ОНИ БЕСПОЛЕЗНЫ. Попробуем разобраться во всех плюсах и 
минусах молока и молочных продуктов. 


се начинается с моло- 
ка. Это жизненно важ- 
ное питание новорож- 
денныхи обязательная 
часть рациона детей. 
Доказано, что те дети, которые упо- 
требляют недостаточное количество 
молочных продуктов, имеют более 
хрупкую костную систему. Одна- 
ко молоко в рационе взрослых — со- 
всем другая история. Во-первых, оно 
ужене укрепит кости так эффек- 
тивно, как у детей, а только поддер- 
жит более-менее стабильное состоя- 
ние костной системы — одних лишь 
молочных продуктов для этого бу- 
дет недостаточно. Во-вторых, со вре- 
менем в организме может снижать- 
ся выработка фермента лактазы, 
который участвует в расщеплении 
лактозы (молочный сахар), содер- 
жащейся в молоке. В результате мы 
получаем неприятный эффект по- 
сле употребления молока — вздутие 
и диарею. Впрочем, лактазная недо- 
статочность встречается и у детей. 
Поэтому, если у ребенка есть эта 
проблема (подтвержденная резуль- 
татами анализов), рекомендуется 
вводить в его рацион альтернатив- 
ные варианты молочных продуктов. 


В чем закваска? 


Что касается кисломолочных 
продуктов, то за счет процесса 
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брожения лактозы в них остается 
гораздо меньше, Поэтому многие, 
кто не переносит цельное молоко, 
без проблем употребляют кефир, 
творог и другие кисломолочные 
продукты. Кроме того, они 
способствуют важным процессам в 
организме и более оправданны для 
применения в рационе взрослых, 
чем молоко. 

Ассортимент кисломолочных 
продуктов очень широк. Чем же они 
между собой различаются? Основ- 
ное различие в типе брожения. Дело 
в том, что все кисломолочные про- 


дукты делятся на две большие груп- 
пы: молочнокислого и смешанного 
(спиртового) брожения. 
Молочнокислое брожение. 
Продукты этой группы получа- 
ютв процессе сквашивания моло- 
ка молочнокислыми бактериями 
(мезофильные или термофильные 
стрептококки, болгарская палочка, 
ацидофилъная палочка). При этом 
углеводы превращаются в молоч- 
ную кислоту. Так производят смета- 
ну, творог, йогурт, простоквашу, ps- 
женку, ацидофилин и др. 
Смешанное брожение. К этой 
группе относятся продукты, полу- 
ченные в результате сквашивания 
молока закваской на основе кефир- 
ного грибка. В процессе выделяются 
молочная кислота и спирт. В резуль- 


тате мы имеем такие продукты, как 
кефир, кумыс, айран. 

Польза кисломолочных продук- 
тов неоспорима. Они богаты белка 
ми, витаминами, минералами, ор- 
таническими кислотами, Хорошо 
усваиваются и способствуют укре- 
плению костной, нервной и сердеч- 
но-сосудистой системы. А также 
нормализуют микрофлору кишеч- 
ника, восстанавливая баланс по- 
лезных бактерий, Некоторые кис- 
ломолочные продукты, например 
ацидофилин, попадая в наш орга- 
низм, способны вырабатывать есте- 
ственные антибиотики, снимающие 
воспалительные процессы и гни- 
лостные реакции. Это свойство по- 
зволяет положительно влиять на 
обмен веществ и укреплять имму- 
А, к примеру, такой кисло- 
молочный продукт, как айран, нор- 
мализует водно-солевой баланс, 
отлично утоляет жажду и способ- 
ствует скорейшему перевариванию 
тяжелой пищи. 


Сырный вопрос 
Рассказывает Екатерина БЕЛО- 
ВА, диетолог, главный врач цен- 
тра персональной диетологии 
«Палитра питания», член Нацио- 
нальной ассоциации диетологов 
и нутрициологов России, эксперт 
Џпавтапде. 
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ФОРМА!в фокусе 


— Ккисломолочным отно- 
сится и такой полезный и 
питательный продукт, как 
сыр. Всем хорошо известен 
тот факт, что кальций хоро- 
шо усваивается с витамина- 
мир, С и жирами. Сыр уни- 
кален тем, что содержит и 
кальций, и компоненты, с 
которыми хорошо усваива- 
ется. Также сыр — один из 
главных источников бел- 
ка, плюс в нем в достаточ- 
ном количестве присутству- 
ет витамин В, „Витамины 
этой группы являются ос- 
новными компонентами 
для поддержания работо- 
способности нервной систе- 
мы. Можно сказать, что сыр 
включает в себя уникаль- 
ное количество витаминов, 
белков, жиров, углеводов и 
минеральных веществ. Его 
употребление зависит от 
концентрации в нем солей. 
Если это высококонцентри- 
рованный продукт, то его 
можно есть ежедневно, но не более 
60 гвдень. Чем больше соли в сыре, 
тем аккуратнее нужно относиться K 
объему его потребления. 


Рассказывает Евгения ЛЕВКИНА, 
директор по качеству и техноло- 
гии завода «Умалат». 

— Для производства свежих рассоль- 
ных сыров мы используем пастери- 
зованное молоко с минимальным CO- 
держанием соматических клеток 
(показатель, характеризующий каче- 
ство молока). За последние несколько 
лет B России подход к производству Ka- 
чественного молока сильно изменился 
По национальной программе постро- 
ены большие молочные комплексы по 
производству качественного молока. И 
сырье, изготовленноев России, по не- 
которым показателям превышает ха- 
рактеристики сырья европейских про- 
изводителей. Чтобы удержать планку 
производства качественного сыра, не- 
обходимо придерживаться только од- 
ного вида сырья для производства. 
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5% 
ЖИТЕЛЕЙ 
РОССИИ ЛЮБЯТ 


МОЛОЧНЫЕ 
ПРОДУКТЫ 


Также важно строго соблюдать техно- 
логию производства: четкую последо- 
вательность добавления ингредиен- 
тов(молоко, соль и закваска). Основой 
всего технологического процесса яв- 
ляется квалифицированный сотруд- 
ник, задействованный в производстве. 
Он должен тщательно следить за опти- 
мальной температурой приготовления 
сыра (градус к градусу) и затраченным 
временем (минута в минуту). А на эта- 
пеотбора сырья нужно отследить, ка- 
кой температуры приходит продукт. 
Если при поставке нарушена техноло- 


тия перевозки или хранения, 
то качество будущей продук- 
ции может пострадать, 


Стоит 
попробовать 

За последние два года 
Unagrande пополнилась но- 
выми видами сыров. Уже 
привычный сыр классиче- 
ской итальянской кухни, за- 
воевавший любовь во всем 
мире, — моцарелла в воде, 
приготовленная по тра- 
Аиционным итальянским 
‘рецептам, — стала выпу- 
скаться в новой уникальной 
форме — в виде сердечек! 

Стеатсћеезе #1 — аналог 
всемирно известного сыра 
«Филадельфия». Продукт яв- 
ляется важным ингреди- 
ентом при приготовлении 
роллов, идеален для чизкей- 
ка и других десертов, Имеет 
ярко выраженный сливоч- 
ный вкус и приготовлен без 
использования раститель- 
ных жиров, крахмала, стабилизато- 
ров и лимонной кислоты. В мире BCe- 
тотри завода, которые производят 
сыры такого уровня: в Филадель- 
фии, маленький завод в Италии и 
один — вРоссии. 

В этом году на прилавках мага- 
зинов можно будет найти новый, 
уникальный сыр кавказской линей- 
ки — «Четук». Продукт получил свое 
название по имени небольшого по- 
селка в Республике Адыгея. Он про- 
изводится только из отборного моло- 
ка без добавок и относится к мягким 
сырам с кисломолочным вкусом и 
нежной консистенцией. Его рецепт 
разработан специально для жарки. 
Сыр «Четук» не растекается на ско- 
породе, не теряет форму и сохраняет 
свои полезные свойства. 


Органически чисто 
Рассказывает Анна ОЛЬГОВСКАЯ, экс- 
перт по органическому сельскомухо- 
запству, директор по маркетингу 
бренда «Углече Поле». 
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— Органические продукты — это 
продукты, полученные без примене- 


ния антибиотиков, гормонов роста 


и химических удобрений. Коровы 
находятся на свободном выпасе, их 
уровень жизни и здоровья гораздо 
выше тех, что содержатся вкрупных 
предприятиях. Поэтому вкус Opra- 
нического молока и кисломолочной 
продукции гораздо интереснее и на- 
сыщеннее, они сбалансированы по 
всем органолептическим свойствам. 
Органические продукты по всему 
миру признаны эталоном безопасно- 
сти и пользы для здоровья, их реко- 
мендуют диетологи и нутрициологи. 
Однако многие специалисты счита- 
ют такой уровень в России недости- 


жимым, в чем сильно заблуждают- 
ся. Благодаря многолетней практике 
в органическом деле, чистоте сырья и 
производства получается качествен- 
ный продукт, превышающий нормы 
по безопасности и по содержанию 
полезных веществ. Так, продукция 
‘лече Поле» имеет соответствие ор- 


в 


Моменты, в 


ii 


таническим стандартам, которые 
уже существуют и в России на зако- 
нодательном уровне 


м; 


Мы тщательно изучали вкусы лю- 
дей, их любимые виды кисломолоч- 
ных продуктов, и сейчас в нашей ли- 
нейке органических кисломолочных 
продуктов есть прекрасные кефиры 
двуз 
используется только соб 
туральная закваска на кефирных 
грибках; раженка, сваренная по тра- 
диционному русскому рецепту из 
цельного молока высшего качества; 


видов жирности, для которых 
твенная на- 


топленое молоко очень насыщенного 
и сбалансированного вкуса; сметана 

двух видов жирности, неоднократно 
отмеченная покупателями и экспер- 

тами как качественный и вкусный 


продукт; творог дву 


видов жирно- 
сти, особенно популярный среди се- 
лебритис, отмеченный независимой 
экспертизой как товар со знаком ка- 


чества. 


В ассортименте сыров есть уни- 
кальные, например сыр «Улейма», 


произведенный по авторской рецеп- 
туре ВНИИМС (Всеросс 
учно-исследовательский институт 
маслоделия и сыроделия) в Угли- 


йский na- 


че и названный в честь с ки 


ла и ре 


в Угличском районе, где и бил npn- 
думан более 30 лет назад. Этот сыр 
обладает тонким ароматом и слад- 
ко-ореховыми нотками во вкусе, ко- 
торые напоминают традиционный 
сыр «Маасдам» 

Важно отметить и наш уни- 
кальный кисломолочный проду 
«Угурт» который относится к KATE- 


гории йогуртов и называется иначе, 
потому что не содержит в составе 
сухого молока. Согласно стандартам 
производства (ГОСТ), общеизвест- 
ные йогурты содержат сухой мо- 
лочный белок. Мы придерживаемся 
традиций неглубокой переработки и 
натуральности продуктов, поэтому 
«Угурт»готовится на основе нату- 
ральной ацидофильной 


закваски, и 


NCH KISS 


O ATE, BOUTIQUE 


8495 660 0227 
WwwwW.frenChkiss.ru 


ФОРМА!в фокусе 


не содержит сахара и сухого молока. 
Он хорошо сочетается с сухофрукта- 
ми, медом, гранолой, отрубями, оре- 
хами и ягодами. На его основе полу- 
чаются вкусные заправки к салатам, 
основным блюдам и десертам. 
Хранятся наши кисломолочные 
продукты десять суток при соблю- 
денин правильного температурного 
режима в 2-4 


Секрет 

молочных белков 
Мы упомянули в начале статьи о 
том, что некоторые люди страда 
ют лактозной непереносимостью, 
вследствие чего употребление мо- 
лочных продуктов вызывает у них 
дискомфорт. Но существует и другая 
возможная причина подобных про- 
явлений. Дело в том, что в коровьем 
молоке содержатся сывороточные и 
казеиновые белки, последние быва- 
ют двух типов — бета-казеины А1 и 
А2. Бета-казеин А1 при расщеплении 
в организме выделяет бета-казомор- 
фин-7, вещество, способное вызвать 
у некоторых людей такую же нега- 
тивную реакцию, как и при лактаз- 
ной недостаточности. 

В этом случае единственной аль- 
тернативой становится либо козье 
молоко (не имеет в составе бета-ка- 
зеин А1), либо молоко и молочные 
продукты, содержащие только бета- 
казеин типа А2. 


Рассказывает Вартан АВЕТОВ, 
генеральный директор компании 
«А2Молоко». 

— Мы стали заниматься молоком с 
2015 года снамерением производить 
продукт, который был бы совершен- 
но уникальным. В поискахтакого 
продукта мы ездили по всему миру 
и наконец нашли его в Новой Зелан- 
дии. Это коровье молоко А2. Инте- 
ресно, что раньше все коровы давали 


О 
о 
НАСЕЛЕНИЯ 
РОССИИ ИМЕЮТ 
ПРОБЛЕМЫ С ПЕ- 
РЕНОСИМОСТЬЮ 


КОРОВЬЕГО 
МОЛОКА 


молоко с содержанием лишь одно- 
го типа бета-казеина - А2. Но вслед- 
ствие генетической мутации, кото- 
рая произошла несколько тысяч лет 
назад в стадах коров на территории 
Европы, появились коровы генотипа 
А1, в молоке которых содержится бе- 
лок бета-казеин АТ. Только в Индии, 
Африке и некоторых других стра- 


нах коровы не подверглись мутации. 
Ученые Новой Зеландии провели ис- 
следования в Институте молока и 
выяснили, что именно бета-казеин 
А! способствует появлению диском- 
форта. Тогда они стали отбирать ко- 
ров генотипа А2 и производить мо- 
локо А2. 

Появление этого революционно- 
го продукта в России способно стать 
спасением для многих любителей 
молочных продуктов, так как около 
30 % населения нашей страны име- 
ют проблемы с переносимостью ко- 
ровьего белка. Мы собрали профес- 
сиональную команду, привлекли к 
работе многих ученых — химиков, 
медиков. С помощью генетических 
анализов отобрали коров геноти- 
па А2 длянашей фермы. Кроме того, 
за полтора года работы нам удалось 
разработать уникальный метод, по- 
зволяющий исключить наличие при- 
месей белка А! в сыром молоке и rO- 
товой молочной продукции. Теперь 
мы производим молоко А2 двух ви- 
дов жирности, а также кефир, смета- 
нуи творог. Это качественные про- 
дукты, которые придутся по вкусу 
любому. И конечно, идеальный вы- 
бор для тех, кто не переносит молоч- 
ный белок бета-казеин А1. 

В дальнейших наших планах рас- 
ширениеассортимента продуктов 
ивыпуск детского, персонифициро- 
ванного и интерального питания. 


инни НАШ ВЫБОР ищи 


СЫР МОЦАРЕЛЛА 
ДЕТСКАЯ «СЕРДЕЧКИ», 
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СВЕАМСНЕЕБЕ #1, 
UNAGRANDE 


108 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ | МОЛИ КЕ Au 


СЫРТВЕРДЫЙ 
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Arene: Кешенде 
«Ко всему 
нужно 
ПОДХОДИТЬ 
с умом!» 


О ВЫБОРЕ 

Еще вдетствея начала заниматься XOK- 
кеем сшайбой, что впоследствии пе- 
рерослов профессиональный спорт, и 
дальнейшая моя деятельность сама по 
себе определилась. После школы я по- 
ступила в Российский государствен- 
ный университет физической культуры, 
спорта итуризма и молодежной поли- 
тики на кафедру «Менеджменторгани- 
зации», и, когда встал серьезный выбор 
между продолжением спортивной. 
рьерыили учебой, я выбрала образова- 
ние, После чего для меня открылся мир 
фитнеса, где я прошла путьот тренера 
тренажерного зала до руководителя. 


О ФИТНЕСЕ 

Зачастую клиент, решив начатьзани- 
маться в фитнес-клубе не имеет пред- 
ставления отом, как прийти к желае- 
мой цели, и начинает искать ответы на 
свои вопросы в Интернете или у «опыт- 
ных» друзей, что приводит к разочарова- 
нию. Я советую подойти сумомк трени- 
ровочному процессу ирасписать четкий 
план по достижению своей цели. Сна- 
чала получите заключение по состоя- 
нию здоровья у своеготерапевта для 
предоставления его тренеру. Это nomo- 
жет максимально эффективно выстро- 
ить тренировочный процесс, учитывая. 
все особенности вашего здоровья. Далее 
‘посетите кабинет функциональной диа- 
гностики в фитнес-клубе, где специалист 
сделает все необходимые замеры и выя- 
витуровень физической подготовки. Это 
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Фитнесменеджер клубов класса 
DeLUXE Dr. LODER «Белорусская» 
и «Павелецкая», действующий 
игрок Лиги женского хоккея, 
двукратная чемпионка 

России по хоккею с шайбой 
Любительской лиги рассказала 


отом, что главное в занятиях 


хонтиненТАЛЫ 
оККЕИНАЯ 
ГА 


и будет отправной точкой к достижению. 
цели. Ну иглавное — это тренер! На nep- 
вых порах обязательно нужна консуль- 
тация персонального тренера, а потом, 
если вы решите заниматься самостоя- 
тельно, обращайтесь за корректировка- 
ми.Также понадобятся диетолог (в pam- 
кахфитнес-клуба это может бытькак 
тренер,так и специалист функциональ- 
ноћ диагностики) и массажист. В про- 
фессиональном спорте у каждого спор- 
темена огромная команда специалистов, 
которая помогает ему прийти к побе- 

де. Так же ив фитнесе, нужноподобрать 
свою команду, и тогда ваша цель, как 30- 
лотая медаль, будет в руках! 


О НАГРУЗКАХ 

Япродолжаю играть в хоккей в Люби- 
тельской хоккейной лиге, поэтому тре- 
нировочний процесс у меня выстра- 
ивается немного иначе, чем утех, кто 
пришел в фитнес-клуб похудетьилина- 
брать мышечную массу, Три раза B He- 
делю у меня тренировки по хоккею с KO- 
мандой, два раза внеделю - силовой 
или функциональный тренинги разв 
неделю — кардиотренировка. Один день 
оставляю для отдыха и восстановления. 


О ПИТАНИИ 

Я жестко слежу за соотношением бел- 
ков, жиров, углеводов. В основном мой 
рацион состоитизкаш, маса и рмби на 
пару, овощных салатов. В дни хоккея 
включаю углеводы — рис, гречку, мака- 
роны твердых сортов (для повышения 
работоспособности организма). Один- 
два раза внеделю балую себя сладо- 
стами изнатуральных продуктов. На 
пример, конфетами из сухофруктови 
орехов. В целом для поддержания здоро- 
вья и красоты важна продуманная, KOM- 
фортная система тренировок и питания, 
хороший сон и положительные мысли, 
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Говорят, что орехи пе- 
ред употреблением надо 
замачивать, зачем? 

Ольга Мирошниченко, 32 года 


Это отголоски модной темы об опасно- 
сти фитиновой кислоты. Больше всего ее 
взерновых и бобовых. Данное соедине- 
ние обладает антиферментным действи- 
ем, подавляя некоторые пищеварительные 
ферменты, вызывая вздутие живота и по- 
вышенное газообразование. Фитиновая 
кислота затрудняет всасывание железа, 
магния, кальция. 

По содержанию фитиновой кислоты 
лидируют рожь, гречка, соя, белая фа- 
соль. Такой простой способ, как замачи- 
вание, позволяет нейтрализовать дей- 
ствие антифермента. Именно поэтому 
предварительным этапом приготовле- 
ния бобовых и является замачивание. 
Если говорить об орехах, то рекоменду- 
емая порция в ежедневном рационе не 
более 20-30 г, так что фитиновая кисло- 
та в них не принесет вреда. 


Почему кокосовое масло 
отделяют от понятия 
«пальмовое масло»? Ведь 
кокос — тоже пальма! 
Маргарита Махнева, 28 лет 


Действительно, кокос растет на пальме. 
Пальмовое и кокосовое масла относятся к 
растительным. Но есть разница в источни- 
ках их получения. 

Пальмовое производят из мясистой 
части плодов масличной пальмы, MAC- 
ло из семан этой же пальмы именуется 
пальмоядровым маслом. Кокосовое мас- 
ло получают непосредственно из само- 
то кокосового ореха. Точнее, извысушен- 
ной маслянистой мякоти, выстилающей 
его внутреннюю оболочку. Усвояемость 
итого и другого масла высокая, поэтому 
употреблять их надо в ограниченном ко- 
личестве. 


Ке љемћи.. 


МА. 
юлия 
ПОСКВИЧЕВА, 


к.м.н, дистолог, сотрудник НМИЦ 
АГП um. В.И. Кулакова 


У меня очень сухая 

кожа, что нужно 

поменять в рационе? 
Снежана Заверинцева, 29 лет 


Если вы убедились, что сухость кожи не 
связана с ухудшением гормонального ста- 
туса (щитовидная железа, женские поло- 
вые гормоны), то надо проанализировать 
рацион питания. Чаще всего такая пробле- 
марешается увеличением доли жиров. Vc- 
пользуйте не менее одной столовой лож- 
ки растительного масла в день (оливковое, 
подсолнечное, кунжутное, кукурузное, сое- 
вое, тыквенное и др) для заправки салатов 
или тушения овощей Количество сливоч- 
ного масла размером слесной орех добав- 
ляйте в каши или на тост. Можно включить 
B рациони бутерброд с салом или исполь- 
зовать бекон. Для кого-то выходом стано- 
вится добавление сливок в кофе или плом- 
бир на десерт. Кстати, такой важный для 
кожи витамин А усваивается только в при- 
сутствии жиров. При этом ежедневная нор- 
мажира 1-13 гна 1 кгмассы тела, а вце- 
лом доля жира должна составлять около 
30 % от суточного рациона. 
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Могут ли какие-либо 
продукты сжигать 
жиры в нашем теле? 

Юлия Махлис, 30 лет 


Увы, природа не придумала для нас та- 
ких волшебных продуктов, съедая кото- 
рые мы бы смогли избавиться от лиш- 
них жировых накоплений. Все рассказы 
о бромелайне из ананасов или суперс- 
жигателе в составе грейпфрута — ре- 
зультат воображения тех, кто пытается 
вам что-то продать. 


Сейчас много говорят 
о MACE и яйцах цесарки. 
Чем они полезны? 

Анастасия Черткова, 32 года 


Цесарка — домашняя птица, вкус мяса 
которой похож на вкус мяса дичи. Такой 
эффект получается за счет более низко- 
то содержания в нем жираи воды, чем, 
например, в курином. Этим же объясня- 
ется и слегка повышенное содержание 
белка в грудке цесарки. 

‘Сегодня широко рекламируют и яйца 
цесарок как суперфуд (видимо, интерес 
кперепелиным уже упал — ведь их ner- 
ко купитьв любом магазине). Если срав- 
нивать пищевую ценность куриныхяиц и 
яиц цесарок, то у последних за счет низ- 
кого содержания жира в желтке ниже и 
калорийность. Для тех, кто тщательно 
подсчитывает калории и любит полако- 
миться яйцами, это может стать хорошим 
доводом купить яйца цесарки. Однако 
стоимость этого продукта довольно 
высока. 


ЯЙЦА ЦЕСАРОК — ПИТАТЕЛЬНЫЙ И ВТО ЖЕВРЕМЯ НИЗКОКАЛОРИЙНЫЙ ПРОДУКТ. ДЛЯ СРАВНЕНИЯ: В 100 ГКУРИНОГО ЯЙЦА. 
СОДЕРЖИТСЯ 12,6 Г БЕЛКА; 11,6 Г ЖИРА; 0,7 ГУГЛЕВОДОВ. В TAKOM ЖЕ КОЛИЧЕСТВЕ ЯЙЦА ЦЕСАРКИ 13,02 Г БЕЛКА; 3,5 Г ЖИРА. 


И 0,7 ГУГЛЕВОДОВ. 
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Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте зетепоа@Кй.ги 
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"Биохакинг Любовь и секс: что важнее? Гороскоп на апрель 
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4 CEPHEYA $51, 


ОЛЬ 

ПИТЕРУ 
Самый знаменитый знаток Александр 
Друзь написал путеводитель по Север- 
ной столице «Петербург. Пешком по 
тороду». По словам самого автора, в 
путеводителе он отразил свои люби- 
мые маршруты по родному городу. Из 
книги (изданной «Эксмо-АСТ») вы y3- 
наете, как Достоевский выбирал себе 
дом, где жил портной Роуч, который 
сшил сюртук Пушкину для последней 
дуэли, и много тайн, которые хранят 


ВОТ БИЛЕТ 
НА БАЛЕТ! 


ПСИХОЛОГИЯ | новости 


ВЕЗЕТ ЛЮДЯМ! 

Да, именно везенье - главное ycno- 
вие карьерного успеха и вообще до- 
стойной жизни. Во всяком случае, 
так утверждают исследователи из 
Университета Катании, разработав- 
шие компьютерную модель карьер- 
ного успеха, в которой участвовали 
1000 виртуальных человек. Все эти 
люди в самом начале своей карьеры 
имели такие важные составляющие, 
как талант, ум и деньги. Однако на 
вершине славы оказывались лишь 


неприметные закоулки Питера. Нынешний апрель в Кремлевском двор- 
це будет ознаменован величайшими 
шедеврами мирового искусства — ба- 
летом «Лебединое озеро», «Жизель» 

и «Щелкунчик». Невероятная красота N 
классического танца, волшебная музы- 

кависполнении симфонического ор- 

кестра не оставят равнодушными даже | 
тех кто не считает себя большими по- 
клонникамибалета. Вечер, проведен- 
ный с блистательной труппой 
«Кремлевский балет», гарантирует вос- 
торженнде состояние души. 


везунчики. Талант сам по себе 
таки не пробился. 


ДЛЯ БУДУЩИХ МАМ 

В самом центре Москвы — главное событие весны для будущих мам от телеканала «Домаш- 
ний». Атмосферная фотозона, творческие мастер-классы, развлечения для детей, проверка. 
будущих пап на готовность к встрече с наследником. Кроме того, весь день будет работать 
лекторий, на котором можно получить ответы на важные вопросы: накаком боку лучше 
спать перед родами? стоит ли сдерживать себя, когда хочется заесть шоколадку соленым 
огурцом? как стать по-настоящему счастливыми родителями? Участников праздника ждут 
ценные призы, а также яркие встречи с героинями шоу «Беременные» канала «Домашний» 
всех сезонов. Приходите 15 апреля в 12:00 на Тверскую площадь. Вход бесплатный. 


‘апреля 
мир отмечает День 
подснежника. К этому 
дню цветок успевает 
предстать во всей 
своей красе 


НЕДЕЛЯ ОПЕРЫ 
НЕД на сцене, под распахнутыми ко- 
лосниками-небесами, а надих головами 
летают нимфы — это не сон. Это опера Xy- 
ано Идальго де Поланко «Любовь убива- 
ет» в Театре Наталии Сац, которая пройдет 
4и 5 апреля. И это еше не все апрельские 
подарки театра зрителям. би 7 апреля на 
Малой сцене — итальянская опера «Играо 
душе и теле» Эмилио де Кавальери. 

З апреля - опера Георга Фридриха Tenne- 
ла «Альцина, или Волшебный остров», все 
роли в которой исполняют исключительно 
женщины, как было принято в театре эпо- 
хи Ренессанса. За дирижерским пультом 
царит Алевтина Иоффе. 
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В РЕЖИМЕ 
БИОХАКИНГА 


Текст: Елена Смирнов 


ЕСЛИ, ДОСТИГНУВ ВСЕГО, О ЧЕМ МЕЧТАЛИ, вы вдруг перестали получать 
драйв от жизни, А ИСКАТЬ НОВЫЕ СМЫСЛЫ И СТАВИТЬ ДРУГИЕ 
ЗАДАЧИ НЕТ НИ СИЛ, НИ ЖЕЛАНИЯ, самое время искать свежий 

источник энергии. Как вариант — БИОХАКИНГ. 


ВЕРОНИКА 
ТУРКИНА, 


психолог 


о своей сути биоха- 
кинг— явление не 
новое. Его идея стара 
как мир — борьба со 
старением и смертью, 
которую мы вряд ли когда-то нау- 
чимся принимать как закономерный 
итог нашего земного существова- 
ния. По большому счету биохакинг — 
это антиэйдж. А термин «биохакинг» 
просто пришелся по вкусу ученым 
из Кремниевой долины. Под ним они 
подразумевают систему контроля 
за всеми жизненными функциями и 
процессами в организме: сном, пита- 
нием, физическими нагрузками. Как 
говорит наш эксперт: «В попытках 
обмануть смерть и создать иллюзию 
контроля над процессом старения, 
который начинается с первой мину- 
ты нашего рождения, мы все чуть 
чуть хакеры». 
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Недешевое 
овольствие 
зистенциальной психотерапией, — го- 
ворит Вероника Туркина, —есть такое 
направление в психологии. Соглас- 
но основным идеям этого подхода, 
главные конфликты, с которыми мы 
сталкиваемся в жизни и которых все- 
ми силами избегаем, — это конфлик- 
ты сэкзистенциальными данностя- 
ми: смертью, одиночеством, свободой 
и бессмысленностью жизни. Человек 
всеми силами стремится не думать об 
этом и не осознавать своей конечно- 
сти, попутно рождая различные пре- 
пятствия и сложности для себя, чтобы 
во что бы то ни стало не заглядывать 
всамую страшную бездну, которая 
на самом деле каждый день находит- 
ся рядом с ним. Я знаю, что мои слова 
звучат очень пессимистично, но это на 


самом деле так. Те, кого мы называем 
«биохакерами», борются со старением 
и смертью сознательно и с помощью 
научных достижений. 

Поскольку этот процесс оказыва- 
ется довольно недешевым, то в совре- 
менных мегаполисах позволить себе 


настоящий биохакинг могут весьма 
обеспеченные люди, имеющие доступ 
к достижениям медицины, регуляр- 
ным и обширным медисследованиям, 
дорогостоящим лекарствам». 


тапы 

ольшого пути 
Воснове биохакинга — регулярная ana- 
гностика и корректировка важных по- 
казателей здоровья, на которые в обыч- 
ной жизни мы не привыкли обращать 
вниманиеи тратить время. Ну и день- 
ги тоже понадобятся. Потому что при- 
дется не просто пристально следить за 
своим здоровьем, но и диагностиро- 
вать ero. В скрининг биохакера входит 
определение уровня витаминов и MH- 
кроэлементов, антиоксидантов, тяже- 
лых металлов и полная диагностика 
всего организма (УЗИ, МРТ, весь спектр 
анализов, в том числе генетический 
тест и проверка гормонального стату- 
са), По этим данным врач определяет 
наиболее уязвимые системы и органы, 
определяет показатели, которых нул 
но достичь за определенное время, Ha- 
пример, понизить сахар, поднять уро- 
вень витаминов А, С, К и других и при 
этом, к примеру, уменьшить количе- 
ство кальция и йода. После лечения — 
снова обследование, консультациии 
арственных препаратов. 
Однако при всей медицинской на- 


назначение ле 


правленности биохакинг - не лечение, 
аоздоровительная практика. Ведьбио- 
хакеры приходят на прием кврачуне 
затем, чтобы получить медицинскую 
помощь, алишь пройти контрольное 
обследование. Зто превентивная меди- 
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цина, суть которой — улуч- 
шитьжизненные показатели 
ипродлить жизнь, сохраняя 
энергетический потенциал и 
внешнюю красоту. Процеду- 
ране одноразовая и, как уже 
сказали, не дешевая. Вступив 
на путь биохакинга, придется 
следовать идеям системы всю 
жизнь, В противном случае 
„Воттак 


не стоити начинат 
все серьезно. 


Вопрос цены 
а 
его медицинской направлен- 
ность, исключительно пра- 
вильным питанием и про- 
фессиональным фитнесом 
потянет на десяткитьсяч py- 
блей. Однако наш эксперт CO- 
общает, что есть и альтерна- 


с 


тивный вариант — другой, 
более доступный биохакинг. 
«Еслипосмотреть на этот во- 
просшире, тобиохакингом, 
пустьнесколько другими спо- 
собами, занимаются абсо- 
лютно не богатые азиатские долгожи- 
тели — йоги, горцы, монахи, — говорит 
Вероника Туркина. — Эти люди с TOMO- 
щью медитаций, специальных техник 
иупражнений умудряются существен- 


но продлить свою жизнь по сравнению 


со своими соплеменниками» 
Главное правило таких биохаке- 

ров — быть в гармонии с природой, «де- 
латьтлаз незрячим на отрицательное», 
проще говора, вырабатывать стрессо- 
устойчивостьи к любым, даже самым 
трагичным ситуациям в жизни отно- 
ситься философски. А походы к Bpa- 
чусцелью профилактики можно за- 


менить гармонизацией собственного 
пространства, Кстати, каждый из нас 
может легко проверить себя и оценить, 
насколько гармонично сложи 

жизнь, Для этого существует популяр- 
на психологическая «техника колеса». 


на его 


Техника колеса 

Нужно нарисовать круг, разделить его 
на несколько секторов, каждый из ко- 
торых соответствует определенному 
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ОСНОВА 
БИОХАКИНГА — 
СОХРАНЕНИЕ 
ЗДОРОВЬЯ. НУ 
И ДЕНЬГИ 
ТОЖЕ НУЖНЫ 


направлению вашей жизни: семья, ра- 
бота, здоровье, духовное развитие, ма- 
териальное благополучие, увлечения, 
друзья. В идеале все секторы должны 
быть одинаковы по размеру, тогда KO- 
лесо будет крутиться на полную мош- 
ность. Но в повседневности часто CAY- 
чается некий перекос секторов — у 
кого-то в сторону материального бла- 
топо) 


учия, у кого-то, наоборот, вл 


ховность. Последователи биохакинга 
основной причиной подобного пере- 
коса считают потерю энергии. Проще 
говоря, нам банально не хватает сил 


и здоровья, чтобы сохранять секторы 
в равновесии, А система «биохакин 


если ее придерживаться по- 
стоянно,в этом преуспевает. 
В целом идея улучшения Ka- 
чества своей жизни, а в KO- 
нечном счете ее продления, 
несомненно, прекрасна. Тем 
более прекрасно если у чело- 
века есть достаточно средств, 
времени и сил комплексно 
подойти к этому вопросу: 
обследованиями, наблюдени- 
ем специалистов, изменени- 
ем режима питания и сна, не- 
обходимыми физическими 
нагрузками. 

Однако при всем этом CH- 
стема биохакинта требует 
полной отдачи исилы воли. 

И наш эксперт ВероникаТур- 
кина видит три опасности, 
встающие на пути у начина- 
omero биокакера. 


ОПАСНОСТЬ №1 
Несбаланеиро- 
ванность 

Если по какой-либо причине 
нехватает времени или денет, 
велик соблазн срезать путь, по которо- 
му должен следовать биохакер, и отка- 
ться от плотного наблюдения врача 
или от какого-то из компонентов всего 
комплекса оздоровления: правильно- 


го питания, достаточного сна или не- 
обходимой физической активности. 
Аеще больше соблазн не приклады- 
вать усилий и искать в медикаментах 
необходимую энергию, выносливость 
или «правильный» аппетит. Ведь сей- 
час на фармацевтическом рынке MHO- 
го лекарств, влияющих на настро- 
ение, поднимающих общий тонус, 
подавляющих стремление к сладко- 
му, уменыпающих всасывание жиров 
или углеводов. Но человечество еще не 
изобрело безвредных таблеток. Более 
того, все изобретенные лекарства на- 
правлены на лечение болезней, а нена 
улучшение жизни здорового че; 
ка. Поэтому побочные эффе 
использования поклонниками биоха- 
кинга могут значительно превышать 
возможную пользу, особенно если нет 
соответствующего заболевания. 


ове- 


ыотих 
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ОПАСНОСТЬ № 2 
Недобросовестность 

В поисках наилучшего способа от- 
ложить свое увядание можно легко 
поддаться на обаяние какого-нибудь 
«гуру» или поверитьв очередную чу- 
до-диету, всевозможные молодильные 
процедуры или волшебный комплекс 
упражнений. Но всеантиэйдж-ме- 


роприятия, которые проводятся без 


контроля показателей состояния ор- 
танизма, легко могут нанести вред 
здоровью. Кпримеру, в конце 2017 
года на сайте одной биохакерской 
компании за 29 долл. можно было к 


пить набор, позволяющий менять 
цветвашей собственной колонии бак- 
терий. К чему это может привести, 
трудно даже представить. При этом 
ученые-биохакеры не останавливают- 
ся на достигнутом, а предлагают все 
новые и новые варианты воздействия 
на организм, вплоть до электрической 
стимуляции мозга с помощью совре- 
менных девайсов. 


ОПАСНОСТЬ № 3 
Уйти от реальности 
Она зак 


зочаетси в том, что впогоне за yC- 


ловной «бессмертностьо» очень леткс 
быть, собственно, о жизни. Ведь жизнь 
‘состоит вовсе не из показателей холесге- 


употребление профилакти 
ческих препаратов, разра 
ботанных учеными-биохаке 
рами; 

использование достижений 
фармации и биотехнологий, 
робототехники и разработ 
чиков искусственного интел 
лекта: 

своевременные скрининги: 
отказ от полуфабрикатов: 
употребление чистой (луч 
ше – родниковой) воды. 


ЦИФРОВОЕ 
ТЕЛЕВИДЕНИЕ 


ринаи сахара, не из соотношения мы- 
шечной ижировой массы, не из KOAM- 
чества подходов или сьеденных белков, 
жиров и углеводов. Она состоитизпо- 


беди радостей, любви и нежности. В ней 
сплетаются отчаяние и надежда, дружба 
ипредательства. Ив погоне за продолжи- 
тельностно и оцифрованным качеством 
жизни можно легко отодвинутьто,что 


мом деле делает жизнь наполненной 
иосмысленной. А для того чтобы творить 
илюбить вовсе необязательно бытьху- 
дым, спортивным, сверхумным, энергич- 
ным, харизматичным или еше қақим-ли- 
бо,что вписывается в идеальный образ. 
Достаточно просто быть И неизбежность 
смертилишь подчеркивает красотуи 
ценность настоящего момента. 


нас 


Пока мы еще живы, у нас есть B03- 
можность взять за руку любимогоче- 
ловека, насладиться утром глотком. 
ароматного кофе, наблюдать за CMe- 
ной времен года, восторгаться красотой 
природы. Собираться за воскресным 
обедом всей семьей и просто жить! 


шшш.Котедіа-їу.ги 
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ХИМИЯ 
ЛЮБВИ 


Текст: Елена Смирнова 


Сексологи согласны с Фредериком Бегбедером — ЛЮБОВЬ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО 
ЖИВЕТ ТРИ ГОДА. После возникают другие чувства — счастья, доброты, 
надежности, доверия. А ЧТО ПРОИСХОДИТ С СЕКСОМ, ЗНАЕТ АННА КОТЕНЕВА, 
психолог-сексолог, член Российского научного сексологического общества. 


В СССР «секса пе было» а рождаемость 
была высокой. Сейчас о сексе говорят 
из каждой кофемолки. Рождаемость 
при этом невелика. Почему? 

А. K.: ECAH вспомнить события 

1986 года, когда была сказана эта фра- 
за, что «секса в СССР нет», мы забы- 
ваем, что есть вторая часть фразы: 
«Секса нет, но есть любовь». Но когда 
телемост монтировали, конец выре- 
зали. Сейчас мы живем в замечатель- 
ном мире, динамичном и развива- 
ющемся, но сдефицитом любви 
Чувства предполагают ответствен- 
ность за поступки, за будущие поко- 
ления. В наше время действительно о 
сексе слышно из каждой кофемолки, 
но счувственностью возникли про- 
блемы. А если возвращаться к вопро- 
су рождаемости, то стоит вспомнить, 
что сейчас очень популярны различ- 
ные виды контрацепции, планиро- 
вать семью стало проще, чем раньше 
Эти аргументы очень важны. Второй 
фактор — изменился портрет поведе- 
ния женщины в семье, в мире, ее ак 
тивная позиция, ее взгляд на свою 
сексуальность, Есть не только виагра 
для мужчин, но и ее аналоги для жен- 
щин — аптечные добавки на основе 
пикногенола и 1-аргинина, которые 
дают женщине право на собственное 
удовольствие. 


Возможно, показсусъ старомодной, но 
секс на скорую руку - без чувств и люб- 
ви — проигрывает в качестве. Не no- 
томули сейчас так популярны секс- 
тренинги, мастер-классы? 

А. К.: Когда между мужчиной и же 
щиной возникают глубокие и проч- 

ные отношения, основным кирпичиком. 
становится доверие. Именно доверие 
формирует общий диапазонсексуаль- 
нойприемлемости, который работает 
на укрепление гармонии. Поэтому секс 
безчувственности, конечно же, очень 
проигрывает в качестве. И никакие 
сексуальные тренинги, мастер-классы 
непомогут в развитии чувственности, 
Яужемного лет консультирую людей, 
комне часто приходят разочарован- 
ные девушки, очень умелые в сексе, ди- 
пломированные жрицы любви, но все 
они — без надежного партнера, без дове- 
рительных отношений. Любви научить 
нельзя. Тренинги посвящены техниче- 
ской стороне сексуального контакта, и 
техника оченьважна, но этолишь часть 
сексуальной коммуникации. Мы же 
знаем, что мужчинуи женщину связы- 
вают не только постель и половой акт. 
После секса хочется дальше взаимодей- 
ствовать Я пока незнаю курсов, KOTO- 
рые научили би влюбляться, объясня- 
ли бы суть отношений, но была бы рада, 
если бы они появились. 


Готовясь к интервью, я спросила у KOA- 
лег, какие вопросы они хотели бы за- 
дать сексологу. Ни одного вопроса! Bos- 
„можно, у наших девушек вэтом плане 
sce отлично. Но я все-таки подозреваю, 
что вслух говорить на такую дели- 
катную тему они простоне решают- 
ся. А надоли? 

А. К.: Я вам скажу так: в нашем обще- 
стве эта серьезная проблема — стыд- 
ная, неприличная и заперта в чулан. 
Человек, даже если приходит на кон- 
сультацию, чтобы чувствовать себя 
уверенно, лепит терминами, что- 

бы снять лишний страх, Вообще, все 
проблемы с ъного плана бла- 
гополучно разместились на синдро- 
ме тревожного ожидания сексуаль- 
ной неудачи. Бывает, что они связаны 
сподростковой мастурбацией. Буду- 
чи уже взрослым, человек не знает, 
нормально ли это. Ответ даст только 
специалист, который убедит, что втот 
период развития это было нормаль- 
но и сексуальная жизнь войдет в нор- 
мальное русло. То же самое можно 
сказать ио гомосексуальном контак- 
те. В определенный промежуток вре- 
мени сексуального развития, неко- 

го зкспериментирования, это может 
быть нормой в развитии человека. Но 
случись первая неудача уже в тради- 
ционном сексе, и человек начинает 
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связывать еес тем прошлым опытом, 
Аэтоне совсем правильно. 


Вам приходится консультировать 
людей, которые, несмотря на то 
что имеют обычную семью, испы- 
тывают тягу к своему полу. Пы- 
таетесь ли вернуть их в семью или 
это бесполезно? 

А. К.:Я не возвращаю людей в семью, 
а прошу четко сформулировать свою 
проблему, запрос. Бывает, человек 
хочет и не может расстаться с семьей, 
но все к этому идет. В каждом KOH- 
кретном случае нужно рассмотреть 
множество факторов: почему его тя- 
нет к людям своего пола, при каких 
условиях, какие предпосылки для 
этого были. К счастью или к сожале- 
нию, моральные нормы не определя- 
ются в кабинете психолога, человек 
сам должен принять решение, а пси- 
холог помогает ему в этом. 


Если говорить о пациентах, которые 
приходят не парой, это чащемужчи- 
пы или женщины? 

А. К.50/50! Мужчины не стесняются 
комнеприходить, рассказывать о CBO- 
ихпроблемах, они меня воспринимают 
прежде всего как профессионала, а не 
женщину. Ноя стараюсь работать спа- 
рой, это не моя прихоть а требование 
секс-терапии. 


А когда приходит пара, вы работаете 
сними одновременно? 

А. K.: Я работаю в плоскости гармонии 
и дисгармонии сексуального расстрой- 
ства. Если понимаю, что это дисфунк- 
ция, обязана переадресовать человека 
к врачу. Также могу работать в CHCTE- 
ме семейной терапии. Если мы TOBO- 
рим о сексуальных расстройствах, есть 
классический метод взаимодействия с 
клиентом — секс-терапия. Метод дав- 
но запатентован и включает в себя 
коррекцию двух компонентов — изме- 
нение стереотипа поведения при сек- 
суальном контакте и восстановление 
нарушений физических реакций. При 
проведении супружеской секстерапии 
возможно проявление эмоциональных 
реакций со стороны каждого партне- 
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ра (как положительных, таки негатив- 
ных). Эти реакции должны тщатель- 
но анализироваться для активизации 
терапевтического воздействия. Изме- 
нение стереотипа сексуального пове- 
дения нередко требует изменения ди- 
апазона приемлемости в интимных 
отношениях. Как строится семейная 
терапия? Приходят люди вдвоем, кто- 
то ведомый, кто-то ведущий. Один 
приводит другого. Они говорят, что у 
нихесть некая проблема, невсе гармо- 
нично. Но тормозит как правило, кто- 
то один, либо они просто непонимают 
друг друга. В таком случае они декла- 
рируют проблему. С их слов собирает- 
ся анамнез отдельно у каждого партне- 
ра, При этом могут быть разночтения у 
обоих, разные мнения. Поэтому прово- 
дится перекрестное уточнение инфор- 
мации, анализ полученных данных, 
только после этого ставим предполо- 
жительный диагноз. 


Потеря или снижение сексу 
ального влечения. 
Аноргазмия, или отсутствие 
оргазма при достаточной сек: 
суальной стимуляции, - с 
этой проблемой обращаются 
чаше женшинњ. 
Преждевременная эякуляция 
то есть если семяизвержение 
наступает через полторы-две 
минуты после начала полово 
то акта. 

Разновидности эректильной 
дисфункции. Отсутствие или 
слабость эрекции могут быть 


обусловлены как временны 


ми причинами — стрессом. 


волнением, таки таким за 
болеванием, как импотенция. 
Фетиши в отношениях — один 
человек переживает, что он 
любит подглядывать, другой. 
его мучают сексуальные 


фантазии 


Вот вы определили проблему и nonu- 
maeme — дальше вашей компетенции 
‘недостаточно, Направляете тогда 
своих пациентов к специалистам? 

A. K.: Я психолог, работаю ссексуаль- 
ными проблемами, расстройствами, но 
несдисфункциями, Классическая си- 
туация нета, о которой говорите вы. 
Наоборот, это когда ко мнепациенты 
приходятот уролога, гинеколога, эндо- 
кринолога. Потому что заявленныйди- 
агноз, например эректильная дисфунк- 
ция, может быть психогенного генеза, 
Или, допустим, проблемы, связанныес 
оргазмом — аноргазмия или преждев- 
ременная эякуляция, тожепсихогенная. 
Во этих случаях помощь психолога не- 
обходима. 


Мужчины и порнофильмы. Тема ак- 
туальнаяи обидная для женщин.Да и 
чтохорошего, когда благоверный тай- 
ком смотрит эротику или что по- 
крепче, а в постели полный ноль? Это 
повод для визита к сексологу? 

А.К. Практика просмотра мужчина- 
ми порнофильмов большинстве CAY- 
чаев считается нормой, нежели откло- 
нением. Другой, более правильный 
вопрос, почему он это делает тайком, а 
впостели ноль, В этой гипотетической 
паре серьезная проблема вкоммуника- 
ции. Нужно выяснить, для чего мужчи- 
насмотрит такие фильмы: чтобы раз- 
рядиться и расслабиться или, наоборот, 
стимулировать себя и возбудить для 
партнерши. В этом помогает разобрать- 
ся психолог. Специалист подскажет, как 
снять напряжениес этого вопроса, с по- 
зиции желания разобраться, а не запре- 
тить. И может даже прописать совмест- 
ный просмотр фильмов эротического 
содержания, безусловно соответству- 
защий уровню приемлемости каждого. 
Это поможет снять напряжение, 


Могли бы вы дать действенные cose- 
ты, которые помогут сохранять здо- 
ровые сексуальные отношения паре на 
долгие годы, если, конечно, такое вооб- 
щевозможно? 

Т.Н. Такое возможно. И если уж мыго- 
ворим отом, что любовь действитель- 
но живет три года, этого времени как. 
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раз достаточно, чтобы в ансамбле муж- 
чины и женщины заиграла совсем APY- 
тая химия, совсем другие чувства — до- 
броты, надежности, доверия. Только в 
таких долгосрочных отношениях мо- 
жетбыть самый лучший секс. Такое до- 
верие предполагает некоторый экс- 
перимент, чтобы жизнь не проходила. 
по одной схеме, чтобы интерес каждо- 
TO B nape принималсяи учитывался B 
дальнейшем.Например, мужчине XO- 
чется определенной изюминки в CEK- 
се, аженщина ввиду своих моральных 
устоев или воспитания отказывает ему 
вэтом, ей кажется, что ее используют, 
она видит какой-то грязный подтекст 
вэтом. А мужчине нужно просто один 
раз попробовать этотэксперимент, что- 
бы поставить галочку, но сделать CO 
своим родным, понимающим челове- 
ком. Это болншая проверка на правиль- 
нуюинтимную коммуникацию. При 
ее отсутствии мужчины идутна этот 
экспериментв других местах, чтобы pe- 


ализовать себя в своем «мужском» мире. 
Ипотом возникает масса других про- 
блем в семье. В правильных, здоровых 
отношениях есть сильный компонент 
доверия, интереса и, что немаловажно, 
‘автономии. Секс — это мое тело, я AYY- 
шевсех знаю его потребности. Поэтому 
нужно всегда транслировать сексуаль- 
ные реакции партнеру. Даже самый ray- 
боко любящий и чувствующий человек 
незнает, что в вашей голове, нужно под- 
сказывать и спрашивать самой, Это «е- 
рьезная работа и забота. Любовь уходит, 


Справиться 
с сексуальными 
комплексами 
поможет любящий 
партнер. Чувствуя 
себя желанным, 
обретаешь 
уверенность 
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НЕЖНЫЙ ГЕЛЬ 
для ИНТИМНОЙ ГИГИЕНЫ 
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когда уходит забота. Самый неправиль- 
ный ход женщин — наказывать отказом 
or ceca, Такой маневр значительно сни- 
жает качество жизни. Есть еще один со- 
ветдля тех, кому за 35. В этом возрасте 
практически все женщины достигают 
100% оргазмичности, способности HC- 
пытывать оргазм,за исключениемтех, 
кого природа по какой-то причине об- 
делила этим. А умужчин, наоборот, 
снижается уровень тестостерона. 

И женщина порой начинает сознатель- 
но использовать секс как инструмент 
манипуляции, мол, заслужи и добейся. 
Это неверный подход. После 35 сексуаль- 
ная инициатива постепенно должна пе- 
рехоцдить женщине, ни вкоем случае 
нельзя использовать секс подобным об- 
разом. В любых парах, в любых отноше- 
ниях универсальный секрет счастья — 
правильная совместная работа и забота 
друг бархе Това формируклеки что 
очень важно, развиваются здоровые, 
счастливые и прочные отношения, 


«КРАСНАЯ ЛИНИЯ» – 


безусловный лидер 
в категории 
интимного ухода 


жидк no 
ДЛЯ ИНТИМНОЙ ГИГИЕНЫ 


ЖЕДНЕВНОГО ухода 


ГОРОСКОП 


ОВЕН 

21.03-20.04 

В этом месяце рекомендова- 
но уделить внимание своему 
телу. Пройдите курс macca- 
жа и не забывайте регулярно 
скрабировать кожу. 


ТЕЛЕЦ 

21.04-20.05 

Вы можете быть склонны к 
отечности, поэтому сведите к 
минимуму употребление соли и 
старайтесь не пить много воды 
на ночь. 


БЛИЗНЕЦЫ 
21.05-21.06 

Проводите какможно больше 
вена мены 
такжена пользу пойдет привыч- 
ка бегать по утрам, желатель- 
ИДТИ 


РАК 
22.06-22.07 


Благоприятный период для 
любых внешних изменений, 
будь то смена привычного 
макияжа, прически, цвета во- 
лос или даже пластическая 
хирургия. 


ЛЕВ 

23.07-22.08 

Старайтесь исключить из рациона 
слишком острую и тяжелую пищу, так 
как в этот период ваш желудок слиш- 
ком чувствителен, 


ДЕВА 
23.08-22.09 


Избегайте динамичных физических на- 


грузок, отдайте предпочтение спокой- 


ным фитнес-направлениям: йоге, пила- 


тесу или плаванию. 


Лайма 
Вайкуле 
(31 МАРТА 19541) 


Апрель 


Кое-где уже ПОЯВЛЯЕТСЯ 
ПЕРВАЯ ЗЕЛЕНАЯ ТРАВА 
И СОЛНЦЕ ПРИПЕКАЕТ 
почти по-летнему. Как 

хочется поскорее надеть 
легкую одежду и туфли! 

Но НЕ СТОИТ СЛИШКОМ 
ТОРОПИТЬСЯ — ЗЕМЛЯ 

ЕЩЕ НЕ ПРОГРЕЛАСЬ. 
Рекомендует астролог 
Юлия Столярова. 


ВЕСЫ 

23.09-22.10 

Следите, чтобы в ежедневном 
рационе обязательно присут- 
ствовала зелень, а также дру- 
гие продукты, богатые клет- 
чаткой. 


СКОРПИОН 
23.10-21.11 
Благоприятный период для 
того, чтобы оздоровить Opra- 
низм. Например, пройти курс 
детокса, направленный на 
очищение кишечника. 


СТРЕЛЕЦ 
22.11-21.12 

Каждое утро начинайте сгимна- 
стики, особое внимание удели- 
те суставам. И не приступайте к 
тренировкам без разминки, что- 
бы избежать травм. 


КОЗЕРОГ 
22.12-20.01 

Выберите один день в неделю в 
качестве разгрузочного. В этот 
день откажитесь ог маса и упо- 
требляйте только легкую, не- 
жирную пищу, пейте воду, све- 
жевыжатые соки, смузи, отвары. 


ВОДОЛЕЙ 

21.01-18.02 

Уделите особое внимание своей осан- 
ке, старайтесь держать спину ровно, при 
необходимости носите специальный 
корсет и делайте упражнения. 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Следите, чтобы в вашем рационе при- 
сутствовало достаточное количество 
белка, следите затем, чтобы питание 

было сбалансированным. 


вши КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ пони 


29-30-го — волосы, зубы. 

8-13-го советуем по возмож- 
ности воздержаться от меди 
цинских процедур. 8 


17-18-го — почки, нос. 
19-22-10 — глаза, уши. 
23-26-г0 — печень, кожа. 
27-28-10 — кисти, кровь 


Хирургическое вмешатель- 
ство всегда внушает трево- 
ту..Выберите благоприятный 
день для операции. Желаем 


удачи и здоровья! 

1-3-ro — суставы, ноги. 
4-7-го— грудь, матка. 
14-16-го — желчный пузырь. 
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ҚОРЫН 


ПЕРВЫЕ 15 ЧИТАТЕЛЕЙ, которые оформят 
подписку на журнал «КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ», 
получат в подарок” «Регенерирующий 
концентрат с витамином С» 

от марки Ог. Pierre Ricaud. СПЕШИТЕ! 


ПОДПИСАТЬСЯ ОЧЕНЬ ПРОСТО 

1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН ПОДПИСКИ. 

2. Оплатите влюбом банке или отделении связи 
(в мобильном банке — по реквизитам, указанным на купоне). 

3. Отправьте копии купона и квитанции об оплате на наш 
электронный anpec: raspr.kiz@gmail.com. Или по почте: 
125007, г. Москва, Тверской бульвар, д. 18, стр. 2. 

4. Также на журнал можно подписаться на территории РФ, СНГ и встра- 
Hax Балтии в вашем почтовом отделении «Почты России» по каталогу 
АО Агентство «Роспечать», подписной индекс 79919. 

5. Подписка на электронную версию журнала доступна на сайте 


имимргеваги. 
6. Возникли вопросы? Позвоните нам по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г. Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 
Дата Сумма платежа: руб. коп. 


сир. Плателљшик (подпись) 


ООО «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 
(получатель платежа) 
7714362432 
(ИНН получателя платежа) 
№ 4070 2810 4022 0000 5178 
(номер счета получателя платежа) 
в АО«АЛЬФА-БАНК» г. Москвы 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
(наименование платежа) 


даа Сумма платежа: руб. коп. 


Плательшик (подпись) 
Кассир anani ) 


ПН: ||| 
ta caie учени ла Конкурстроводитса c 26 марта т хтрктраняотоя только а печати версо журнала 
жа Стал по России Ao a1 дара 2018 rons 
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RICAUD 


Booster за 
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Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 
НА ЖУРНАЛ 
«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


С доставкой курьером 

по Москве в офис: 

Об выпусков — 720 руб. 

[012 выпусков — 1200 руб. 

C доставкой на домашний адрес 
«Почтой России»: 
Обвыпусков - 780 руб. 

(012 выпусков — 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия. 

Имя 

Отчество 

Индекс 

Обл./край 

Город 

Улица 

Дом Корпус _ Квартира 
Тел. 


е-тай 


Все цены указаныс НДС 10 %. 
"Подарок предоставлен нашим партнером 
DR PIERRE RICAUD. 


ВЕАСТУ-ДЕВИЧНИК 


Пеш 4 АЛЕКСЕЙ ЯГУДИН И ТАТЬЯНА ТОТЬМЯНИНА, 
АМБАССАДОРЫ HERBALIFE NUTRITION 

5-АЛЛА ШИШКИНА ДВУКРАТНАЯ ОЛИМПИЙСКАЯ 

ЧЕМПИОНКА ПО СИНХРОННОМУ ПЛАВАНИО 


28 февраля в ресторане La Prima состоялось 
мероприятие журнала «Красота & здоровье», 
темой которого стал здоровый образ жизни. 
Экспертыв области диетологии, правильного 
питания, косметологии и медицины рассказали 


отом, чтопоможетнам поддерживать красоту, 
здоровьеи долголетие. 
Официальнымпартнером мероприятия вы- 
ступила компанилНеђане Ми воплакже его 
поддержали STADA (в портфель препаратов ko- 
торой входит «Бактистатин»), японские продук- 


1. АЛИСА ТОЛКАЧЕВА И ЯНА ЛАПУТИНА ты Dr. Ohhira, клиника трихологии НС, бутик cna- 
А тей French Кі, косметическая линия Deora, 
З.АННАКАЛАШНИКОВА достей ? . О АКК 
Р — = | брендкорректирующего белья Silkway, винный АКТРИСА АННА АНДРҮСЕНКО 
5 бутик ProWine's, компании ZAGALIA PARFUM, D ПЕЧВАШ 


«МЕДИНТОРГ», «Сверх еда», производство ита- 
льянских сыров «Умалат», органические npo- 
дукты «Улече Поле», десерты «O Калорий», no- 
ставка здорового питания Level Kitchen, сеть 
спа-салонов «Вай Тай», компания попошивукор- 
ceros JESOFA, гольф-клуб «Пестово», компании 
US MEDICA, LABO n cerb доставки цветов AMF. 
Вечерпосетили звезды: Алексей Ягудин и Ta- 
тьяна Тотьмянина, Алика Смехова, Ольга Кабо. 
Тутта Ларсен, Нина Шацкая Алиса Толкачева, 
Юлия Сафонова, Дарья Дмитриева, ИринаКисе- 
лева, Анна Андрусенко, Анна Калашникова, Вик- 
тория Соловьева, Эльмира Калимуллина и др. 
На мероприятии провели лотерею. Среди ro- 
стей разыграли массажные очки от Yamaguchi 
и сертификаты наотдых в отелях Mistral Ноќе! 
& бра (Подмосковье), Solo Sokos Hotel Palace 
Bridge (Санкт-Петербург), Grand Hotel Kempinski 
Riga. Впрочем, никто не остался без подарка! 
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uumuke FRENCH KiSS О) = 


1. АЛЕКСЕЙ ЯГУДИН И ТУТТА ЛАРСЕН 
2. ТЕЛЕВЕДУЩАЯ СВЕТЛАНА АБРАМОВА 

3. АКТРИСА ЮЛИЯ САФОНОВА, ОЛИМПИЙСКАЯ ЧЕМПИОНКА ИРИНА 
КИСЕЛЕВА, АКТРИСА ИРИНА ЧЕРИЧЕНКО, СПОРТСМЕНКА, ТЕЛЕВЕДУЩАЯ 
ДАРЬЯ ДМИТРИЕВА 


4, АКТРИСА ВИКТОРИЯ СОЛОВЬЕВА 
5. АЛЕКСАНДР УШАКОВ И АЛЕКСЕЙ 
КАЛИНСКОВ, ПРЕДСТАВИТЕЛИ КЛИНИКИ 
НС. И АЛИКА СМЕХОВА 

6. САНДРА ДИМИТРОВИЧ, BRAND 
COMMUNICATIONS 


FRENCH KISS 


7. СЕРГЕЙ ТИХОНЮК, HOTEL BLANQUAFORT SPA TERMAL, И 
АКТРИСА ЯНА КРААНОВА. 

8. НАДЕЖДА СИМОНОВА, КОМПАНИЯ STADA 

9 ПЕВИЦА И АКТРИСА ЭЛЬМИРА КАЛИММУЛИНА 
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СПРАВОЧНИК 


Все для красоты и здоровья 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


ЗАРЯДИСЬ . 

ПО ПОЛНОЙ! 

Компания Schneider Electric представ- 

ляет стильное и эффективное зарядное 

устройство — мобильную батарею АРС 
‹ | Mobile Power Pack M10. Эта литий-по- 
лимерная зарядка имеет высокую €M- 
кость—10 000 мАч, оснащена двумя 
1058: разъемами (А и А), индикатором 
уровня заряда аккумулятора и позволя- 
етпродлить срокего службы nyren as- 
томатического отключения после non- 
ной зарядки подключенных устройств. 
Теперь заряжатьпланшет смартфон, 
плеер, ридер, смарт-часыили фонарик 
одно удовольствие! 


ас 


ТАНЦУЮТ ВСЕ! 


Австрийская марка детской обуви 


Superfit представила российскому рын- 
куновую коллекцию весна — лето 
2018 Disco play. Дизайнеры марки 
‘объединили самые модные темы се- < 

зонов, учли все рекомендации ne- 

диатров и ортопедов. В коллекции 


ботиночки спортивном стиле для 
первых шагов. Стильные кроссовки с 


=> 
двухцветной подошвой сочных цветов 

для длительных прогулок и активных 

игр.Балетки и босоножки с глянцевым 

эффектом и забавные кеды сперфора- 6” ~ 


цией, цветными шнурками и принтами. 


Дополн ительные возможности 
восстановления здоровья 


ЧИЩЕНИЕ ОРГАНИЗМА 


“Истра-Мед“ 


50-012 
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ВАША 
ИСТОРИЯ 


SoloBox — уникальный 
проект «Конфазль», 
‘созданный для тех, кто 
понимает ценность инди- 
видуальных подарков. 
Ваш секрет известен 
только вам двоим? У вас 
есть любовный пароль? Вы называете друг другавымышлен- 
ными именами? Превратите коробку шоколадных конфет в 
свидетельство вашей — и только вашей! - истории. Перешлите 
фотографию и текст, которые хотите видеть на коробке, — ина 
следующий день ваш заказ будет готов. Confaelshop.ru 


ПОД КОНТРОЛЕМ 


Легкий и свежий препарат 24-часового дей- 
ствия против купероза «БАЛЬЗАМ KYNE- 
РОЗ-КОНТРОЛЬ» (Phyris, Германия) подхо- 
дит для любых типов кожи. В результате реа 
клиническихиспытаний с использованием 

термографии зафиксировано уменьшение РАУ 7 
признаков купероза на 34 % после 28 дней / 
применения препарата. Столь блестящие 
результаты получены за счет ферментатер- 
мофильных океанических бактерий, за- 
щищающего сосуды от инфракрасного 
узлет ивостаналиаоцеопорек З 
денные капилляры. БАЛЬЗАМ укрепляет со: 

суды, устраняет покраснение, уменьшает 

сосудистую сетку и выравнивает цвет кожи. 


свита 


ФЕНОМЕНАЛЬНО! 


Schwarzkopf представил брутальное решение 
для самых стильных и современных джентль- 
менов — got2b phenoMENal. Прическа 
современного мужчины всегда 
должна выглядеть стильно. Три 
новых продукта - стайлинг. 
гель, моделирующая паста 
и текстурирующая глина — 
помогут навести лоск или 
творческий беспорядок на 
голове в зависимости от о6- 
раза и настроения. 


О 


дос2Ь 
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КОРРЕКТИРУЮЩАЯ ПУДРА СС 
POWDER, 


ULTRACEUTICALS 


SVLADAN 


APRIORI, фотостудия, 
Спартаковский пер. д.2, стр. 1, 
Тел: +7 (495) 003-4525, 
apriori.photo 

«Swissotel Красные Холмы», 
Космодамианская наб, д. 52, стр. 6, 
тел: +7 (495) 787-9800, 
swissotel-hotels.ru 


КРАСОТА 


«Арома-тека», магазин парфюмерии 


и косметики, 
Знаменка ул. д. 7/3, 

тел: +7 (495) 710-9947, 
aroma-teka.ru 

«Ли-Лу», шоу-рум 
Рочдельская ул, д. 15, стр. 16, 
тел: +7 (495) 785-6510, 
showroomlilu.ru 

Private Sun, магазин женской 
‘одежды, просп. Мира, д. 12, 
тел: 17 (962) 960-2299, 
private-sun.ru 


ЭСТЕТИ 


эстетической медицины, 

Моховая ул. д. 11, стр.3, 

въезд со стороны Никитского пер. д. 2, 
тел: +7 (499) 500-1404, 

vrkrru 

«Доктор Скульптор», центр 
коррекции фигуры, 
Большой Власьевский пер. 
тел: +7 (499) 348-8893, 
drsculptor.ru 
Европейский Медицинский 
Центр (ЕМС), 


Щепкина ул, д. 35; Орловский пер, д. 7; 


АПРЕЛЬ 2018 


1М,стр.1, 


Трифоновская ул. д.26; 
Спиридоньевский пер. д. 5/1, 

тел: +7 (495) 933-6655, 

етстозги 

«КЛАЗКО», клиника пластической 
хирургии и косметологии, 

Малая Грузинская ул, д. 20/13, стр. 1, 
тел: +7 (495) 953-4343, 959-3225, 


Жуковка, Рублево-Успенское ш., 123Б, 


тел: +7 (495) 739-7855, 
Кавкоги 

Клиника доктора Груздева, 
Санкт-Петербург, 

Черняховского ул, д.53, 

тел: +7 (812) 777-0360, 
gruzdevclinic.ru 

Лазерная клиника доктора 
Минкина, 

Косыгина ул. д. 15, 

тел: +7 (495) 939-8606, 939-8608, 
minkin.ru 

«Сенсави», институт красоты, 
Комсомольский просп, д. 32, корп. 2, 
тел. +7 (495) 228-8080 
(многоканальный), 

зепзам.ги 

А-Сіпіс, американская клиника 
эстетической медицины, 
косметологии и дерматологии, 
Садовническая ул. д. 11/2, 

тел: +7 (495) 781-7372, 

a-dinic.ru 

Beauty Clinic, медицинский центр, 
Плющиха ул, a. 20, корп. 2, 


тел: +7 (915) 286-6436, (499) 248-5052, 


beautyclinicmoscow 

Belle Allure, институт красоты, 
Малая Дмитровка ул, д. 25, стр. 1, 
4-ŭ araw, oQ. 27, 

тел: + 7 (495) 211-0866, 650-3366, 
belle-allure.ru 

Dr. Plastic, московская клиника 
пластической хирургии и 
косметологии, 

Мясницкая ул. д. 32, стр. 1, 

тел; +7 (495) 540-4057, 266-5396, 
doctorplastic.ru 

Everesthetic, клиника, 
Нахимовский просп, д.56, 

тел: +7 (495) 718-0505, 369-3574, 
еуегезіһейісги 

Mont Blanc, клиника пластической 
хирургии, 

2-й Балтийский пер, д. 

тел: 8-800-234-7292, 45) 782-7292, 
920-7284, 

mosplasticaru 

NL-Clinic, центр превентивной 
медицины, 

Профсоюзная ул, д.64, корп.2, 
тел: +7 (499) 110-2929, 

тис. 


АДРЕСА 


Swiss Smile, стоматологическая клиника, 
Всеволожский пер, д. 2, стр. 2, 

тел: +7 (495) 637-2888, (499) 226-9292, 
swiss-smile.pro 


ЗДОРОВЬЕ 


Институт аллергологии 
и клинической иммунологии, 

Малая Бронная ул, д. 20, стр. 1, 

Тел: +7 (495) 695-5695, 960-2560, 

їасі.ги 

Клиника китайской медицины «ТАО», 
Остоженка ул. д. 8, стр. 3, 

тел: +7 (495) 988-0018, 125-4902, 
taomed.ru 

ММСУ им. Евдокимова КЦС, 

Вучетича ул, д.9А, 

тел: +7 (495) 611-2935, (499) 611-1068, 
msmsu.ru 

Центр инновационной флебологии, 
Мясницкая ул. д. 32, стр. 1, каб. 7-11, 

тел: +7 (499) 391-9741, (499) 391-9748, 
centrvarikoza.ru 


POPMA 


«Город-сад», сеть магазинов полезных 
продуктов, 

gorod-sad.com 

«Небо», спортивно-развлекательный 
комплекс, 

ТРЦ «Филион», 

Багратионовский пр-д, д. 5, 

тел: +7 (499) 917-0979, 

пебоитрги: 

«Турандот», ресторан, 

Тверской бул, д.26, 

тел: 47 (495) 641-1929, доб. 3503, 3565, 
+7 (915) 232-8015, 

turandot-palace.ru 

Dr. LODER, сеть фитнес-клубов, 
loder.ru 

Crocus Fitness Кунцево, фитнес-клуб, 
ТРК «Vegas Кунцево», 56-й км МКАД, 
2-й этаж, радом с магазином Adidas, 
тел: +7 (495) 236-1100, 
crocusfitness.com 

Ruski, ресторан, 

1-й Красногвардейский пр-д, д. 21, стр. 2, 
тел: +7 (495) 77727111, 
ruski.354group.com 

Level Kitchen, доставка здоровой еды, 
levelkitchen.com 

Palais des Thés, парижский дом чая, 
Покровкаул, д.4, 

тел: +7 (499) 110-7631, 

раіаіѕеѕћеѕ ги 

XFit, сеть фитнес-клубов, 

тел: 8-800-333-5252, 

жіті 
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ДОСЬЕ 


Я фанат oversized, statement u 

стиля «с мужского плеча», что во- 
площаю в своем бренде женской 
одежды Fiksson. При этом все 

должно быть в рамках моей ман- 
тры: «Женственность, нежность и 
вдохновение», 


ВУВЕРО PARFUMS 
GYPSY WATER 


EAU DE PARFUM 


ПИЖАМА 
ВИННАЯ, 
FIKSSON 


Мой любимый — Byredo Gypsy 
Water. Этот аромат вдохновил меня 
на весеннюю коллекцию с одно- 
именным названием. Свобода, са- 
кральность и сексуальность. Это 
про него. 


див «ВСЕГДА ВЫБИРАЙ ЛЮБОВЫ" — Это мантра моей 
жизни, дела и одежды, которую я создаю», — говорит 
Мария Фикссон, ДИЗАЙНЕР И СОЗДАТЕЛЬНИЦА 
БРЕНДОВ Ғікввоп n Private Sun. И ДЕЛИТСЯ СВОИМ 
ВДОХНОВЕНИЕМ С НАМИ. 


Я серьезно помеша- Любимое мест #01 #18055 ПУДРАТНЕ 

на на банках! Жить не Я очень люблю Москву. Если выражать- а 
могу без шампуня Кеуіп ся точнее, мой дом и есть самое лю- x 

Murphy (Young again) n бимое место на Земле. Там живет мой 

фена Dyson, обожаю mac- муж Павел и стоит нежно-розовый X0- 

ло для умывания Grown лодильник. 


Alchemyst, румяна Тот 
Ford, средства Oribe, пудру 


La Мег. Amol LAMI 


«Жизнь коротка, не ленитесь» — это 
строки из моей любимой книги Girlboss 
Софии Аморуссо. А амбассадор книги 
оРоссии и готова подписаться под каж- 
дой главой. 
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Реклама 


ИМЕЮТЬЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ, НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 


Эстет Клиник 


Центральная клиническая больница Ме 2 им. Н.А. Семашко ОАО «РЖД» 
Пластическая хирургия: +7 (495) 643-888-0 
Москва, ул. Будайская 2 
Лиц. № 99-01-000407 
www.estetclinic.ru 


Татьяна Александровна Валерий Григорьевич 
Иванченкова Якимец 
Лауреат премии "Грация" Многократный победитель 
Ежегодно признается номинаций "Лучший пластический 
"Лучшим пластическим хирургом хирург по пластике лица", 
по телоконтурирующим операциям"* "Лучший пластический хирург 


по пластике груди"* 


(бе ғелас те, 
о пам MANUE мептают! 


и ЛИПОСАКЦИЯ и ФЭЙСЛИФТИНГ 
И ПОДТЯЖКА ЖИВОТА 1/ КОРРЕКЦИЯ ФОРМЫ ГРУДИ 
е To orans Гобсованит на ведицих пала этической бури Увеодве йел, Месната. no версии апремнм Diamond Besuty 


ВАОМХЕА! 


ОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ 
КРЕМ ДЛЯ ЛИЦА 


UBRE 
DERM 


ЈВЕЗЕМТЕАРА' 


canoer 
SELETANNING 
TOWELETTE 
ы 
Если солнышко | Если хочешь | Если кожа Пигментация Выбирай себе Не забудь 
не вышло загореть загорела на ней скорей и про детей 


ПОКУПАЙТЕ В АПТЕКАХ И БУТИКАХ LIBREDERM®! . 8-800-234-82-28, будни: 10:00-19:00 (Москва) . wwwilibrederm.ru 


